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お買いあげいただき、まことにありがとうございました。 

このクックブック（取扱説明編/料理編）を 
よくお読みのうえ、正しくお使いください。 
ご使用の前に、「安全上のご注意」を必ずお読みください。 
お読みになった後は、いつでも見られる所に必ず保管してください。 























G か 6 揚げ-フライのコツとポイント;) 

※とりのか S 揚げ (手羽元） 

♦豚肉の か6揚げ 
酢豚用の肉の加熱 
•とりの ゆかり巧揚げ 
•とりの 香草パン粉焼き 

•えび フライ . 

♦いわしの フライ 
こんがりパン粉の作り方 
•エリン ギのフライ 
•とん かつ 
•明 太子フライ 
•ポテ トコ□ッケ 
• アスノ くラガスの肉巻きフライ 
•豆腐 カツ 

•ツナの おつまみ春卷さ 

* 豚肉とナッツの春巻き 
♦豚肉の 竜田揚げ風 
•さばの 竜田揚げ風 


■ゆで. 蒸し物. 自動12 メニュー掲載1目メニュー 


•茶わん 蒸し 105 

•洋風 茶わん蒸し 105 

•うなぎの 大皿蒸し 105 

手作り豆腐(プレーン) 106 

※(ごま風味-梅風味* *そのまま温奴*豆花) . 106 

•しいたけ シュウマイ 106 

•手作り シュウマイ 107 

•ひすい シュウマイ 107 

•肉 団子のもち米蒸し 107 

手作り中華まん 108 

•あさりの 酒蒸し 108 

はもの±びん蒸し 109 

たいの姿蒸し 109 

•ぶりの 酢煮 109 

♦蒸 しどりのサラダ仕立て 110 

•蒸 しどりのカシューナッツソース 110 

•えびの サラダ 110 


自動12 メニュー掲載13 メニュー 


G 煮物のコツとポイント） 

♦切り干し 大根の煮物 
•ひじき の煮物 
♦里い もの煮物 
♦かぼちゃの 煮物 
•肉 じやが 

♦とりの 柔6か梅酒煮 
•とりの/ホ ワイン煮 
ビーフシチュー 
* 豚の角煮 
* かれいの煮つけ 
•さばの みそ煮 

•黒豆 . 

♦昆巧 互 . 


■ フライ _ _ 自動1己メニュー掲載17 メニ >ュ ー 


ぶ総が 


■ 焼き物 _ 自動41 メニュー 掲載48 メニュー 

G 焼き物のコツとポイント J 82 

•チキン ガーリック ステー キ…… 82 

•とりの トマト ソースが け 83 

♦とりの ゆず風味焼さ . 83 

•とりの もも焼き (オレンジソースびけ） . 83 

参と りのちも I 焼さ （レモンガ ー U ック） . 83 

•とりの ねぎみそ焼さ……… …… ………84 

•ピリ 辛チキン……………… …… …" 84 

•とりの 照り焼き . 85 

•焼を とり . 85 

•手羽 元の香り焼を…………85 
•タン ドリーチキン … … …… …85 

• スペアリブの黒酢風味焼さ . 86 

•スペアリブ . 86 

肉の油抜さ … … … … … …86 

•豚 バラ肉 •とりち ち肉………86 

•野 累の肉巻き (アスノ くラガスとにんじん） . 87 

•野菜の 肉卷さ (大根とにんじん） . 87 

•白ね ぎの和風□ール…………87 
豚バラ肉のおろしがけ……………………" 87 
♦ ストポークのノ V — ブマリネ焼き … 88 

牛□—スの塩蓋焼さ……………88 

焼さ豚 . 89 

□ーストチキン …… …… …… ……89 

□ —ストビーフ…… … …… 89 

•ハン バーグ … 

•豆腐 ハンバーグ …… … ………90 

♦海の幸の 豆乳グラタン……………91 

• ドリア . 91 

•焼 さ野累ヴラダ . 92 

•ピンチ ヨス . 92 

•焼 さかぼちゃのコ□コ□サラダ………92 

※(焼さピーマンのおひたし) . 92 

才ープンオムレツセット………93 
•ベー コン 參ノ V ム…… …… … ………93 

海の幸のホイル焼さ……………93 
〔焼き魚のコツとポイント）………… 94 

•さばの 塩焼を … …… … … 94 

•たいの 姿焼さ…………………………95 
•いわしの 塩焼さ………… 95 

参 いわしの韓国風みそ焼さ………95 
•ぶりの 照り焼さ…………………………96 
♦さわ 6のみそ農け…… ……… ………96 

•たいの みそ農け……………………………96 
♦さばの 黒酢照り焼き… …………… ………96 

•塩 ざけ . 97 

•塩 さば . 97 

•あじの 開き 97 

♦さんまの 開さ………………………97 
♦しし やち……………………… 9^ 


*|■もち」、「焼きなす」、「焼きおにざり」などは66〜71ぺージ 
の 『メニュー別加熱 早見表』をご覧ください。 


料巧編を<じ 



自動1日メニュー掲載1己メニュー 


まず、 r I 料理編 I の料理をお作りになる前に」をお読みください。 C 75 ページ) 

> とりのか6揚げ…………………………………""…^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^ 

> フライドポテト風おつまみ … …… … … … 76 

温野窠ヴラダ 

(ブ□ッコ U - とアスパラガスのサラダ) . 77 

溫野窠サラダ 

(かぼちゃといんげんのサラダ） . 77 
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掲載目メニュー 


じやがいもの薬味あえ 
♦じ やがいもの重ね焼き 
♦じ やがいちとさのこのグラタン 
♦とり じやがトマト 
♦ポテトと コーンの6<6<グラタン 
♦じ やがピザ 

♦ポテ トのミートソース焼き 
♦キャベツの チーズ焼き 
キャベツの半熟卵サラダ 
♦キャベツと 厚揚げの卵とじ 
♦キャベツの みそ蒸し 
♦キャベツと ウインナーの巣ごもり 
♦キャベツと 梅じその豚しやぶ 
♦キャベツと 蒸しどりの中華風 
♦キャベツの ザワークラウト風 
♦ベ イクドオニオン 
♦玉ね ざとなすのオイル焼さ 
• トマトの肉詰め 
• アスノ くラガスの簡単ぎょうざ 
♦大根と ベーコンのチース焼き 
♦キムチ 豆腐 

♦ トマトとレタスの卵ココット 
♦蒸しべーコン 巻き 
♦かぼちゃの チーズ焼さ 
♦いろいろ 野累の蒸し煮 
♦たらの ちり蒸し 
♦白身 魚のねぎとろ蒸し 


■ ホ飯-炊飯 - ^ 

( 赤飯•炊飯のコツとポイント") 

•赤飯 . 

♦山 票おこわ 

ごはん . 

うなぎの蒸し寿司 
おかゆ 
パエリア 


■ ミ西の着 自動己メニュ-掲載23 メニュ - 

•ぶ 0大根 . 124 

厚揚げのみそ焼き 125 

オイルヴーディンのノ くン粉焼さ……125 
ほたてのわさびじようゆ焼き … …125 

れんこんの明太子あえ 125 

いかのマヨネーズ焼さ 125 

オイルサーディンのカナッペ 126 

チー ズせんべい 126 

カナッペ (明太テ&ガ ー U ック） . 126 

なずのコチジャン焼き 126 

するめ . 126 

•牛す じの煮こみ 127 

•レバーナッツ フライ 127 

砂肝のホイル焼き 128 

とり肉の磯辺焼き 128 

ささ身の明太マヨネーズ焼き 128 

うなぎの茶巾豆腐 129 

たこときのこのエスカルゴ風 129 

いねしのねぎ焼さ 129 


国 カンタンクッキンク _ 自動2己メニュー > 掲載27メニ _= L ^ 


豚肉の塩蓋焼き 130 

•とりの キムチ添え 130 

ヴーモンテリーヌ 131 

•たいの あら炊き 131 

■モーニング セット 自動己メニュー ~ 掲載9メニュ ー 

• りんご I スト&ポテトサラダカップ 132 

♦卵と ウインナーの□—ルサンド 132 

• グラタンパン&おさつマーマレード 133 

♦じゃこ I スト&ほうれん草ココット 133 

•ミート サンド&プチトマトのベーコン巻き 133 

■お 弁当セット _ 自動21 メニュー 掲載21 メニュー 

•ささ 身□-ル 134 

•かぼちゃ サラダ 134 

•肉 卷きブ□ッコリ ー& トマト 134 

♦エリン ギのべーコン巻き 134 

•ヘル シー大学いも 134 

•牛肉と きのこのソース炒め 134 

•まいたけの きんぴら 134 

•かんたん チンジャオ 134 

•豚肉と 高票の混ぜごはん(具) 134 

•とり そぼろ . 135 

♦し、 り卵 . 135 

参 じゃがいものカレーソテー 135 

•セ サミチキン 135 

参 タラモヴラダ . 135 

•とり マヨグラタン 135 

•油揚げの チーズ巻き 135 : 

♦じ ゃがいもとベーコンのバターじょうゆ 135 • 

•豚肉の 甘辛炒め 135 

•かぼちゃの きんぴら 135 

•冷凍 ノ V ンバーグ 135 

•冷凍 春卷さ . 135 

■ ツト _ 自動目メニ __ュ^ 掲載7メニュ ー 


どんぶりごはん 136 

•※ごはん &※さばのみそ煮&なすのあえ物 136 

• ドライカレ ー& カレーピラフ 136 

•※ごはん &※肉じゃが 137 

•※ごはん &肉豆腐 137 

•カレーライス 137 

♦ハヤシライス 137 

■ セツトメニ：1-(臟庙城5姓のへルシ-アドバイス 138 

■低 力□リーセット 自動13メニュー _掲 載2日メニュ ー 

♦とりの ごまだれ焼き&和風焼き野菜 140 

•とりの 南蛮農け&カラフル焼き野累 142 

•とりの 焼きびたし&焼き野累 142 

参 ささ身の梅肉焼き&なすと厚揚げの香味ソース 143 

•とりの じゃがのせ焼き&かぶのサラダ 143 

•あじの スパイシー焼き&かぼちゃのマリネ 144 

•あじの 辛味焼き&きのこのホイル焼き 144 

•さばの 照り焼き&長いもの和風グラタン 145 

•さばの おろしソース&里いもサラダ 145 

♦いわしと ほうれん草のチ-ズ焼が焼き I リンギのゆずはちみ〕あえ • 146 
•さばの 梅じょうゆホイル焼き & ブ□ッコリ-とじゃがいものサラダ… 146 
•ひき 肉のせ豆腐&長いものとろろ昆布煮 147 

♦豚 ヒレ肉のケチャップ焼き&きのこのレモンマリネ 147 


溫野累サラダ 

(ブ□ッコ U -のミモヴヴラダ) . 

モーニングセット 

• (^ I スト&アスパラガスのベーコン巻き&目玉焼き) 

卜—乂卜 . 

•スパゲティ &ソース . 


•さんまの 塩焼き 

77 •焼きいも 
•ベ イクドポテト 

78 •ゆで 卵/ •レトルト カレー 

78 ※(ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー) 

78 ♦グラタン (マカ□ニグラタン） . 


※カタ□グなどに記載の自動メニュー数24日メニューとは、自動加熱あたため(サック IJ あたため4メニュー、しっとりあたため4メニュー、牛乳- 
酒のかんの計1日メニュー)ゆで物の野菜(青野菜など3メニュー)と、もくじのメニュー名に •び 付いている232メニューとを合わせた数です。 
※料理編掲載メニュー数354メニューとは、手作りのセットメニューを個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメニュー(※印)は含んでいない数です。 
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料巧編を < じ 


まず、「 I 料理 編」 の料理をお作りになる前こ」をお読みください。 （ 75 ぺ-ジ) 


※カタ□グなどに記載の自動メニュー数245メニューとは、自動加熱あたため(サック IJ あたため4メニュー、しっとりあたため4メニュー、牛乳- 
酒のかんの計1日メニュー)ゆで物の野菜(青野菜など3メニュー)と、ちくじのメニュー名に ♦ び付いている232メニューとを合わせた数です。 
※料理編掲載メニュー数354メニューとは、手作りのセツトメニューを個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメニュ ー( ※印)は含んでいない数です。 


--こ お癒粟 (つづき) 


身 ••••• 


■低 塩バランス セット - 

自動9 メニュー 掲載18 メニュ ー 

• さけの7リネ&なすのチーズ焼き …141 
• 牛肉ときのこのプルコギ風&ブ□ッコリーのナムル…"148 
•さばの ピリ辛野菜あえ&りんごポテトサラダ148 
• しいたけの肉詰め&わかめと春菊の煮びたし149 
• 温野票のグラタン&なすのマリネ……149 
•さね 6の香草焼き&ねかめときのこのココット150 
•豚 ヒレ肉のカレー風巧焼き&焼き野菜のピーナッツあえ••…150 
♦さね 5のしそ巻き&りんごとさつまいものおろしあえ••…151 
•とりむ ね肉のごま焼き&ごぼうの±佐煮………151 

■野菜 たっぷり セット - 


自動8 メニュー掲載1目メニュ ー 

• 臟とチンゲン菜のみそグラタン&かぼちゃのべイクドサラダ •• 152 
• 对すとトマトのレモン A - プ焼がさつまいものチ-ズ焼き ..... 152 
•とり のきのこ焼き&根累の和風マリネ 153 

• ベジノ（ーグ&野票のチーズ風味焼き . 153 

• 白身魚のかぶ6蒸し&小松菜とまいたけのごまマヨあえ…"154 
• 白身魚と野累の香草蒸し&ポテトサラダ 154 
• ゆで野菜の肉みそがけ&れんこんのめんつゆがけ…155 
• 豚肉と野菜のしょうがあんかけ S チンゲン菜と貝巧のあえ物••…155 


■蒸し 物セット - 

自動10 メニュー掲載20 メニュー 

•豚肉と 白菜の重ね蒸し&豆腐とえびのくずし蒸し••…156 
•豚肉と 大根の蒸し物&もやしの中華あえ 157 
•豚肉の 梅蒸し&白累とツナの煮物 157 

♦とり 肉の香味蒸し&れんこんとザーサイのあえ物•…158 
• とりのり巻き&ル松累と油揚げの煮物 -158 
•白身 魚の中華風蒸し物&なすときのこの梅肉あえ••…159 
•いかの エスニック風蒸し物&ツナじゃが 159 

• さけのオイスタ-ソ-ス蒸し & パプリカときゅうりのあえ物 ..... 160 
•いわしの 香味蒸し&里いもサラダ… ……161 

• えびのチリソース&ブ□ッコリーのおひたし161 

■おもてなし 2 段セット - 

自動4 メニュー掲載17 メニュー 

• 豚肉の梅しそ巻き&とりのねぎおろしがけ& 

和風焼き野菜&巧かつぎ . 162 

• さけのごまみそ焼き&豚肉のゆずこしょう&牛肉巻き 
ごはん&長いものカナッペ&なすとトマトのあえ物 ……… 163 
•チューリップの フライドチキン&じゃがいちの 

カナッペ狂焼き野菜&スティック春巻き . 164 

• りんごの豚肉巻き&パプリカのオープンオムレツ& 

□—ルパンキッシュ&かぼちゃのサラダ . 165 


( お菓子•パン 


自動34メニュー掲載己己メニュ ー 




•チヨコ チップ&ノけ■ナケーキ 

•蒸し パン . 

•チー ズ蒸しパン 
♦カップ U ン 
蒸し□—ルケーキ 
オムレット 

焼さりんご . 

スイートポテト 
•ボ ール DE ケーキ 

■和菓子 - 

おはざ 

桜もち . 

■ソー ス • クリーム • ジャム 

ホワイトソース 
カスタードクリーム 
いちごジャム 

■ □-ルパン.山食パン ー 

•□-ルパン 

〔パン作りのコツとポイント） 

(♦あん パン •ウイン ナー□-ル） • 

山食パン 
動物パン 

■ フランスパン - 

•フランスパン (バゲット） . 

(• ブール •ク ッぺ） . 

■ピザ - 

•クリス ピーなピザ(マルゲ U —夕） 

※(生ノ V ムと J レッつラ） . 

※(アンチヨビと野菜） . 

•ピザ (レギュラータイプ-サラミ） 
※(ツナトマト-たらこ-キムチ)……… 

市販の冷凍ピザ 


■ク ッ丰 - 

•型 抜きクッキ_ 

• おからクッキ_ 

• アイスボックスクッキー 

r お菓子作りのコツとポイント^ 

■ケ -夺 - 

•スポンジ ケーキ 

2段ケーキ . 

参 チヨコレートケーキ 

•シフ オンケーキ . 

(•マーブル•紅茶•ココア•抹茶） 

参 □—ルケーキ(バニラ) . 

(•ココア □-ル •抹茶 □-ル） 

カステラ . 

(抹茶カステラ） . 

フイナンシュ . 

パウンドケーキ 

■プリン - 

•プリン (なめらかタイプ） . 

(豆乳プ U ン-なめらかタイプ) 

•プリン . 

•チヨコ レートプリン 

■パイ • シュークリーム 
アップルパイ 
•シ ュークリーム 

•エクレア . 

•パイシ ュ_ 

■チーズ ケー夺 - 

ベイクドチーズケーキ 
スフレチーズケーキ 

■おやつ - 

•揚げ パン . 

•食パン ピザ 


011122233 

888888888 
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r 規を巧 j のコツとポインり - 

「 メニューの目的によって、予熱や水の使用有無の区別びありまず。 

《区別の巨安》 ※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 

► 關を減6したい/ニュー】…(例)とりの照り焼き、スペアリブ 
•予熱なしで、ウォーターグリル加熱または、 

ウォーターオーブン(□ースト)加熱を使用します。 

•熱量の高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部の余分な脂を落とします。 
► 【ビタミン C などを多く残したい/ニュー】…(例)焼き野菜サラダ 
•予熱ありで、ウォーターオーブン(口ースト)加熱を使用します。 

僅巧の酸素濃度が下がりやすしけうに予熱し、 

さらに低酸素が態を維持しながら焼き上げます。 

► 【生の素材にスピーディーじ义を通したい/二:!一】…(例)焼きいも 
•予熱なしで、ウォーターグリル加熱または、 

ウォーターオーブン(□ースト)加熱を使用します。 

•熱量の高い過熱水蒸気で、スピーディーじ食品内部に义を通します。 

► 【焼き目を重視する/ニュー】•••(例)グラタン 
•予熱なしで、グリル加熱を使用します。 

「手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 
•油を減6すなどの目的がなく、焼き色をしっかりめじつけたい場合は、 
グリル加熱をしてください。予熱をするとさ6じ効果的です。 

[[角 皿にアルミホイルを敷くと、調理後のお手入れび楽です。 
•アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で}甲さえるようじします。 
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O □□□□□□□□□□□□□の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□ DA □□□凹 

DDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

©2 □□□□□□□□□□□□□画 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 30 □□□□凹 

©DDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDDDD 

@5 D ddddddddddddddd 

田□□田 5 □□□□□□□□の □□□ 

□□□□□□□□□□□ 


D2DDDDDDDDDDD 


★innnnnnrnnnnnnnDDDDDDDDDDDDDDDDmPD 

□□□□□□□□□ 16 □□4□□田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□田□□□□□□□□□田□□□□□□田 □□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□回 ©□ ... 

炒 D DDDDD DDDDD 

□ □□日日日日日日 DDDDD 

ふ 

DDDDDDD DDDDD 

妙 DDDDDDD 
□ □□□ □□□ □ 


Odddddddddddddiodd 

@D DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□ A □□□□□□中 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□!□□□□□□□□□□□ 

□ □田□□□…□□□□□□□□回 
□中□□□□□□□□□□□□□回 
©立 □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□]□□□□□□□□ 

□ □□□]□□□□□□□□□□□□□□ 

@40 DDDDDDD 



n nnnnnm 一 向 DPI 一 innnnnnnTi □ 
□□□□□□□□□□ 



□ □□□□□ 

□ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

D DDDDD 


□ □□□□ 

□19 □ 

□ □□日日日 □□□ 

DDDDDDD 

□ □1 
□ □ 


nnnnnnnmpDD i 一 nnnnnnnn □ 
□□□□□□□□□□ 






□ □□□□□日 327 kcal □日 1.5 g 
DDDDD . 200 500 gn 


9 D D 

0 6 2 

S 
D 
2 


D 

D 


4 4 

D D 
D D 
D D 


D 


D 

D D - D 
D D - D 
D D " D 
□ □□□□□ 
D D D _ —— _ D 
□ □ □ A D 


D 
D D 
D D 
D D 
D D 一 
D D 


D 


42121 目 ® □ 

d[dd[dd^□ 

DDDDD- - ^ D 
D D D D D " " nj " 




84 
































































2nD 500 gn 


2 DD 400 gD O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

.©□ □ □ □ 24 □□田 □ □ □ 3日 □ □ 

nnn A □□□ 取 □□□□□□□□ 

: Z 片 nn 3 ©□□□□□□□□□ 2DDDDDD 

n nn 1V2 □□□□□□□□□□□□□□□□ 

...... □□□2 □□!□□□□□□□ 

… □□□1 ©□□□□□□□□□曲□□凹 

@ □□□□□□□□の 84 □□□の 

SDDDDDDDDD 



D2DDDDDDDDDDD 

Odddddddddddddiodd 


□皿□□□日 277 kcal □日 1.4 g 


□ □□□□□□□ 

□皿□□回 

252 kcal □□1.8 g mL=cc 

DDDDD . 12DD ID 60gD 

□ □ 

□ □ □ □ . 90mL 

□ □ . □□□ 3 

□ . □□□2 

□ □□ . □□□1 

W … 2 

D 2 DDDDDDDDDDD 

Odddddddddddddiodd 

©DDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

DDDDDD 

L J 

DDDDD 

□ 23 d 

DDDDDDDDD 

I 

□ □1 
n n 

DDDDDDDDDDD 


□ nnnnnnk 巧 一 nnnnnnm □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□ 1 
DDDDDDD 

©DDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDD 

□□□の 

5 □□□□□□□□□中□□□回 

DDD 30 D DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ 23 日 24 田 2D D D 19D 20D D 



□□□□□□□□ 

□ □□□□□日 255 kcal DD 1.8 g 

DDDDD . 12 DD ID 60 gD 

n rD . □□□1 

UL □□凹 . V 2 D D 

DDDDDDDDD . I 50 g 

□ □□□の □□□□□□□□□□"□□□□ Y2 

B □□□□のバ2 

□ . □□□1 

DDDDDD . □□□ ^2 

D2DDDDDDDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ □ □ 

DDDD 

DDDDDD 

T __； 

□ DDDD 


□ 23 d 

DDDDDDDDD 

DDDDDDIDDDD 

□ □1 

□ □ 


nlinnnnn^iDDD 1 一 nnnnnnm □ □ □ □ 
□□□□□□□□□□□□ 


0 □□□□□□□□□□□□□の □□ 
©DDDDDDDDDDmDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□田 □□□20 3 □□□□□回 

DDDDD ■■■DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDD 

©□□□□□□□田□□田の □□ 

DDDDDD 





D2DDDDDDDDDDD 


D DDDDDDDDD 

256 kcal □ □1.4 g 


@D DDDDDDDDD 
DDDDD DD DDDDD 
DDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□30 □□□□凹 

ODDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDDDD 

@ □□□□□□□□の 84 □□□の 

50 DDDDDDDD 




□ □ □ □ 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

□ nnnn 

: D 

□19 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDDD 

□ □ 1 
n n 


nnnnnnnkiDDD 1 一 n nnnnnn n □ 
□□□□□□□□□□ 


DDDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

□ DDDD 

□19 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDDD 

□ □1 
□ □ 


nnnnnnnkrPDD 1 一 innnnnnnTi □ 
□□□□□□□□□□ 


3 2 11 

D D D D 

D D D D 

D D D D 


D 

D 

D 


D 

D D 

D D 

DDDDDD 

D D _ - _ 


D 


□ w D ■ - - D 

□ - □ □ w " □ 

D D □ □ " □ □ 

DDDDDDDDD 

DDD _ - _ D 
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] n I に, n ’ I @ ] 

趣 □□□□□□ □□□□□ 

ん 

□ □□日日日日日日 □□□□□ 

XU) □□□□□ □□□□□ 

い み 

DDDD □□□ □ 


□ □□□□□□ 413kcal □ □1.8g 

□ □□□□□□□ 1 の □□□□ 凹 ..... 600g 

□ □ 

r □□□□ 田 □ □ □ 4 
□ □□□□□□□ の □□□ の □□ 日 "□□□□2 


□ □ . □□□ 2 

DDDDD . □□□ バ2 

DDDDDDDDDDD ……- □ □ □ □ 
□ □日日 . □□ 


fnnn I nnnnnnnnnnmnn 

□ □□□□ の □□□□□□ 田 □ 田 □□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
DDDD 

@ □□□ 田□□□□回 


……. 2500 800 g 
311]1 日 250 犯 


•《•□□□□□□ m □□□□皿3(« 
DDDDDDDDDDDDD 
《□□□回 400 gD □□□□回 
DDDDDDDDDD 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

@D D 4 D 5 D D D D D D 

《□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDD 

03 DDDDDDDD 


@ □□□□□□□□□ 田□□□回 

2 D D D D D 

© 田 □□□□□□田 □□□□□回 
□ □□ 田 □□ 田の □□□□□□□□ 



□ □ mL=cc 


□ □ mL=cc 

— . □ 50mL 

□ □ . 30g 

-DDDDDDDDDDD . lOg 


Odddddddddddddiodd 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□田 □□□□□□□□□□ 20 3 
□□□□□□□ 


D 2DDDDDDDDDD D 


03 DDDDDDDD 

□ □□□回 ©D ... 


© 


□□□□□□ DDDDD 

□ □□ 日日日日日日 DDDDD 

ん 

風 DDDDD DDDDD 师 


DDDDD DDDDD 

泣 DDDDDDD 風 

DDDD DDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
[ODDDDO ID D DDDDDDD 250 。の 
20D 21 田 2[] n □1 即 17[] □_ 


DDDDDDmiOD DDDDD D "600 g 

□ □ 

「□□凹 . □□□ 4 

□ □の . DDDD 2 

DDDD . □□□ 3 

DDDDDDDDDDD .…… □ □ □ □ 

L □田 □□□ . □□□ 

D 2 DDDDDDDDDD D 


□ □□□□□□ 398kcal D DDg 


□□□□□□ 


D DDDDD 


□ □□日日日 □□□ 

DDDDD _ 


□ □ 


□□□□1 


DDDD 


□ DDDD 


DDDD 


□ 291 


n llnnnnn^rDDDWnnnnnTi □ 

DDDDDDDDDD 


DDDDD 



Odddddddddddddiodd 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DDDDDDD 
□ □□20 3 D DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDD DDDDD 
20 D D D D 


□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□ の □□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDD 20 DDDDDDDD 

□ □□m □□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDD 

□□□ DDDDD 

み X 

DDDDWDDDDD 

超 ) DDDDDD DDDDD LDDDDJdDDD 

©nnnmnnnnnnnnnn 


DDDDDDD DDDDDDDDDDD 
O □□□□ 回 laaaaaaaaa 220 。の □ 

17D □□□□□□□□□□12 □□□ 田 □ 

□ □□□□□ 180°CD DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 220°CD D 14D D D D 
180 。の D 9D D 


□□□□□□ 


D DDDDD 


□□□日日日 □□□ 


DDDDD 


□ □ 


□□ろ] 


DDDD 


n nmn 


DDDD 


□ 20 D 


n rmnnnn >[ p [][] I 一 「nnnnn n □ 

DDDDDDDDDD 



□ □□□回 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

D DDDDD 

L 1 

□ DDDD 


□ 20 a 

DDDDDDDDD 

DDDDD 

□ □1 
n n 


n rmnnnn^EPDWnnnnn Ti □ 

DDDDDDDDDD 



DDDDD 


DDDDDDDDD 


©©© 



DD 

DD 

DD 

DD 

DD 

DD 
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□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□ 日 170kcal □ 日 1.8g 


□ □□□□□□□□ . 400 g 

DDDDDD . 80 

□ □ □ □ . 10 Og 

□ □□□□ . □□ 

Ar □□□□田 □□ . □□□□2 

4 □田 . □□□□1 


D2DDDDDDDDDDD 


Odddddddddddddiodd 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□回 □□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 
®n D D 80 D D DID D D D D D D D 

□ □□□□□□□□皿 □□□□□□ の 
DDDDDDD2DD8DDDDDD 

□ □□□□□□□□□□皿□□□回 
□田□□□□□凹 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
@ の□□□□□回 


□ □□□□□©□... 

細 □□□□□□ □□□□□ 


超) 

泣) 


□ □□日日日日日 □ □□□□□ 

ん 

□ □□□□□ □□□□□ 

ん 

□□□□□□□ 

ん 


DDDD □□□ □ 


© 

© 

© 

© 



□□□目 □□□□□□□□凹 □ 


□皿□□回 


DDDDDDDDD . 400 g 

□ □□ . 20 

□ □□□□ . □□□ 

n 「□□田□□田□□中 □□"□□□□ 2 
. □ □ □ 2 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

D D D 19D 20 正 ! 2D D D 17 〇 18D D 

@AD DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


□ □□ 日 © I 
折） □□□ 


© 


超) 


□ □□□□ 
DDDDWDDDDD 


DDDD DDDDD DDDD DDDD 


©□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDD 

DDDDDDDDD 


□ □□□□□ 日 147kcal □ 日 1.6g 


DDDDDDDDD . 400 g 

□ □の日日日 . D 80 g 

DmDDD . □□□ 

rDDDDDDD . □□□4 

n □ □ □ . □ □ □ 2 

u DDDDDDDDD . !□ 

DDDD DDDDDD . □□ 

D2DDDDDDDDDDD 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 
©□□□□□ m □□□□回 □□□ 

□ □□□□田 □□□□□□□ 8 □□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

□ DDDD 


□19 日 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

□ □1 
□ □ 


n nnnnnn^ 向 □□wnnnnnnli □ 
DDDDDDDDDD 




II 








□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDD DDDDD 
DDDDDDDDDDDDD DDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□田5口 

DDDDDDDD 

Oad DDDDD DD DDDDDDDD 
DDDDDDDDD 


® □□□□ 田□□□□□凹 

OD DDDDDDDDDDDDDD 8 
DDDDD 

□ □□ 皿 □□□□□A □□□□□□□日 © 日日 日 8 日 □□□1 日 □□□□□□□ 

「 □ □ . 40 g DDDDDDDfflffiDDDDDDD 

□ DDDD . □ □□2 □□□□□□ A □□□皿 ！□□□□□ 


叫 □ □ . □ □□2 DDDDDD DD DDDDDD DDDD 

□2 DDDDDDDDDDD DDDDD 



DDDDDDDDDD 


□皿□□回 

523kcal □ □Ig 

□ □□□□□□□□□- 
□ □ . 


mL=cc 


□ □ . 

□ □ □ . 

□ . 

DDDD DDDDD ……… 
□ □□□□□□□□□ □-- 
□田□□凹 . 


. 500 g 

. 300 g 

……- 90 mL 
…- □ DD 4 
…- □ DD 2 
-□ □ □ 2/3 
…- □ DD 4 
…- □ □ □1 
…… □ □ □ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

O □□□□の 86 □□□のの5日 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□の □□ 

©DDDDDDDD DDDDDDDDD 


AD DDDDD DDDDDDD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□ !□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDmDDDDD 
@5D DDDDDDD 

D D D D ©□ ... 

DDDDDDDD DDDDD 
DDDD DDDDD 

© ^2D13D DDDDD DDDD DDDD 
©□□日脚日日日日日日□□回 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 



DDDDDDDDD 

□ □1 


□ 29 日 

DDDDD 

□ □ 

DDDDD 



n llnnnnn^aaVmnnnn Tinnn 
DDDDDDDD 
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□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 


D DDDDD 

L J 

導 

□ DDDD 

] D 

□1□□ 

1 □□□ n 

J 5DDD U 

DDDDDDDDD 

DDDDDDD 

1 

□ □ 1 
n n 


n Unnnnni ^ innn i 一 nnnnnnnTi □ □ 
□□□□□□□□□ 


目目目目目目目目 


□ □ 

340kca[!l 1/6[] □ □ □l.lg □ □ □ cc 


DDDDDDDDDDD . 600g 

□ . □ □ □ ^2 

DDDD . □ □ □1 

DDDD 

「□□□□□□□ . 50mL 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 田 □□□□□ . □□□ け 2 

DDDDDDDDDDD . □ □ □1 


4 □□□□□□□□□ 回 □ 0 0 2 

□ □ □ 

〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDD 2nDDD 

□□□□□ 皿 □□□□□□□□□□2 

D3DDDDDDD 


©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDODDDDDDDDDDD 
@ の□□□□□回 

□ □□□回 

XU) □□□□□□ □□□□□ 6 り 

み^ 

□ □□ 日日日日日日 D D D D D (□ □ ) 

ん 

妙 DDDDDDD □□□ □ □ ^ 
DDDD DDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

□ □ 回の □□□□□□□□ 190° の □ 55 口 
DDDmDDDSDDDDD 


@D DDDDDDDDDDD DDDD 

□□□□□□□□□□□□□□ 中 □□ 
□ □□□□ 田□□□□□□□□凹 
©□□□□□ 40 □□□□□□□□回 
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圳 □ □ □ 3000 □□□□□□□ 田 □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 30 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 


DD 

DD 

DD 

DD 

DD 

DD 
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DDDDDDDDDDD 

□ □□日日日日日日日日日日日日日日 □□ 

□ □□□□□ 日 431kcal □ □ 2.9g 


〇 □□□□日4□日日日日日日日 □□□ 


DDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDDDDDDD 

□□□□□□ 

t I 

□□日 

r 


□ □1 
n n 



DDDDDDDDD 

□ . M 6 n 

□ □□□□ . 200 300犯 

□ □□ . □ 巧〇犯 

□ □□ . □ 1肥200犯 

□ □□□□□□□□□□□□□□ …" 50 g 

□ □□□□□□田 □□□□■-□ □□□2 

□ . □□□ 1 

□ □日日 . □□ 

□ □日日 . □□ 


DDDDDDDDD 

D DD 2D 3D D D D D D D D--4DD 400 gD 


□ . □ □ 

□ □□回 . loog 

□ □□□□□ . lOOg 

□ □日 . DD 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
@ □□□□□□□ 田 □□□□ 田 □□□ 
DDDD 1 占 □□□□□ の□□□□□叫 
□!□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□ 4□□□□□□□回 
DDmDDDDDDDDDDDDD 
DDDD 40 DDDDDDDDD 


□ □□□ 田 □□ 回 □ 

□ □ 中 □ 田 □□□□□□ 回 □□□□ 
□ 曲□□□□□□□□□□□□回 
©□ □ の □ 3 田 □ 1□□ の□□回 
©BDDDDDDDDDDDraDDD 

□ □□日日日日 □□□ 


□ □ □ □ も □□□□Jn ... 

^ □□□□□□□□ の□□□□□□□□□日 

卽 □□□□ □□□□□ 妙 

を !:） DDDDDDDDD にリ 

© □□□て □□□□□ 

を □) □□□□ □□□□□DDDD D D D D 


乂 - !□ 2□ の 1□□□ の □ □ □ □□ □ 

DDDmDDDDD25DDDDD 



□ □□□□□□□ 4□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


□□□□□4□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□皿 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDCDDDDDDDDDDDDDD30D35DDDDD 



□ □□□□□□ 

□ □122kcaa]DDDD 2 DD □□0.6g 

DDDD . 20 GDD ID 巧犯 

□ □□□□□□ の〇 6DD ID 50gD 


®2 D □日日日 □□□ 


□ □ □□□□&□... 

@ □□□□□□ nnnnn @ 

@ □日日日日 日日^ nnnnn @ 

風 □□□□□回 nnnnn @ 

DDDD DDDD 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□□□□□□ 

L J 

□ DDDD 

□ 12 a 

□ 日 □ 

□ □□ 

□15 □ 

DDDDDDDDD 

1 

□ □1 
n n 

DDDD □□日 

n 日 □□□nnh 

□ □ n WDDDmnn n 

DDD 

]□□□□ 

DDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□[ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 


Odddddddddddddiodd 

@ □□□□□□□□□ 田 □□ の □ 
□ □□□ 田□□回 


□ □□□□□□□□□□□ 田 30 □□□□回 
□ □□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ 口 □ 巧 □ _ 




DDDD 

□ □ 

DDDD 


DDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

L 1 

□ □ 1 
□ □ 

□ □ 



□ □□□□□□ 222kcal □□□g 〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 


r □□□□□ の□□□□凹 
. の皿 ！□ □ 80犯 


□ □□□田□□□□□田皿 □□□□□□ 

A . の日100犯 

□の□□□□□□日□□…日4肥80犯 


DDDDDDDDDD . 20g 

^DDDDD . 蝴80 gn 

□ □□□□□回 . 40 

□ . □□□ 4 

DDDDDDD . □□ 


□ □□□□□□ 250 □ □ . 40 


©DDDDDDD 

DDDDD40DDD 

DDDDDDDDD 

□ □□ 田 □□□□ 1 

DDDDDDDD 



@DDD2nDDmDDDDDD 


□ □ □ □ ©I 




DDDDDDDD □□□□□ 

風 Id D DD Id □ □ □ □ 四 


泣) 


□□□□□□ □□□□□ DDDD DDDD 


©□□□ 田 □□□□□□□□□回 
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メニューの目的によって、予熱や水の使用有無の区別があります。 手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

《区別の目安》 ※自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 塩や油を減6す目的がなく、焼き色をしっかりめじつけたい場合は、 

【減塩したいイニュー】…（例)塩ざけ、塩さば、あじの開き 予熱ありでグリル加熱を使用してください。 

•自動/ニューの「塩ざけ•塩さば」「魚の開き」「ししゃも」で加熱します。 

^ •庫内が;令たいが態で、食品に過熱水蒸気をあてることじより、食品表面 

じ露をつけて塩分の沉しやすくします。 ※魚の鮮度じよっ口ま、皮がはがれて焼き上がることがあります。 


魚は部位や脂の乗りにより、焼き色のつき方び異なりまず。焼き色を追加 
したいときは4〜己分を目安に様子を見なが！5、加熱を延長してくださし、。 


關を減6したいイニュー】…（例)さばの塩焼き、さんまの塩焼き 

•予熱ありで、ウォーターグリル加熱を使用します。 

^ •焼き色がつきやすいようじ予熱し、熱量の高い過熱水蒸気で食品に 
义を通しなが6余分な脂を落とします。 

【たれ焼き•みそ漬けィニュー】…（例)ぶりの照り焼き、さわ6のみそ漬け 
•予熟なしで、グリル加熱を使用します。 

^ •たれやみそは焼けやすいので、予熱はしません。また、ウォーターグリル加熱 
を使用すると水蒸気でたれやみそが薄まることがあるため、グリル加熱を使用します。 



角皿にアルミホイルを敷くと調理後のお手入れび楽です。 


※アルミホイルを敷くときは、調理網の脚で押さえるようじします。 


冷；ました魚を解凍せずに焼くこともできます。 

ウォーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場合に比べ、 総 じて 1 切り身魚の塩焼きや、 1 尾 1 日 OglTF の 1 尾魚の塩焼き、開きは、生を焼く 

柔らかな焼き色•食感に仕上びります。 」 場合と同じ要領•操作で、凍っている魚をそのまま焼くことができます。 

冷凍の仕方は、 r 爲後先生のワンポイントアドバイス J をご覧ください。 



おいし<仕上げるひと工夫 


塩をふってから魚か6出てきた水気口ま、魚の臭みが含まれて 


いるので、キッチンペーパーでふき取りましよう。 

* 塩焼きの場合、塩の分量に対し、2割の砂糖を加えると素材の 
うまみが増し、また、焼き色もきれいじつきます。 

この「砂糖入りの塩」は魚(いわしやさんま、あじなど)をはじめ、 
とり肉や豚肉などの下ごしらえにも応用できて便利です。 


巧巧の仕方(塩焼をにする場合) 


♦さんまなどじ塩（または、「砂糖入りの塩」左記参照）をして、 
約10分おき、いったん洗って水気をふき取ります。 

表面に吸収した塩が身じまんべんなくいきわたるようそのまま 
20〜30分おいてか6冷凍します。 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□ 

L ； 

DDDD 
□ □□回 
(DDDDDD ) 

1 □ 1 〇口 / 

□ nnnn 

□ 14 □ 

DDDDDDDD 

□ □ 1 
□ □ 


□ □□□□□ 




□ □□□□□□ 162 kcal D DDg 


□ □ . 4〇 DD ID D 100 gD 

□ . □ □ 


D2DDDDDDDDDDD 

O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□30□□□□□□□□ 回 □□ 

DDDD 

©□□□□□ □□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□©□ ... 

紋 D D D □□□□□ 爲 

風 □□□□□□□□ □□□□□ 風 
風 □□□□□□□ 妙 

DDDD DDDD 

©□□□□□□□□田□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

]DDDDDmDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ 14 田 2[] □ □ □ 12[] □ 
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□□□□□□ 

□日 970kc 通 ] □□□□日 2.2g 


□ □ . IDD 500犯 

□ . □ □ 


DDDDDD 


ODDDDDDDDDDDDDIODD 

©□□□□□□ 回 □□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□日日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□ 10□□□□□□□□凹 

□ □□ 

•《-□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

©□□□□□ 

□ □□日日日日日日日日 □□□ 


□□□□□□ ©I 


□ □□□□□□□ IDDJ 
妙 □□□□□□□□ DDDDD 
^ 1D2D D DDDDD 妙 


□ □□□ □□回 



DDDDDD 


DDD 


□ □□□□□□日 


□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

L J 

DDDD 

DDDDD 

\ □ lOD } 

奪 

□ DDDD 

] D 

□16 □ 

1 

□ □ 1 
n n 


©□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDmDDDDDDDDDDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 田 □□□□□□□□□□□ 田 □ 

□ □□□m □□□□□回 

DDDDDDD DDD DDDDDD DDDDDDD 
□1 即 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

DDDD 

DDDDD 

(□□□□□□) 

1 □ 1 〇口 ， 



DDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

□ □ 1 
n n 

□ DDDD 

□14 □ 


DDDDDDD 

□ □□□□□日 109 kcal □日 0.5g 


□ 口 nnnnni 一 打 nn1 一 [^nnnnnn i 
□□□□□□□□□□□□ 


DDD . 4 nD ID 100 犯 

□ . □ □ 

D2DDDDDDDDDDD 


O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□□□□□ □□□□□□□ 
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DDDDDD 

©DDDDDD DDDDDD DDDDDD 
風 □ DDDDD DDDDD 爲 

^ DDDDDDDDDDD DDDDD ^ 
DDDDDDD DDDDD 綺 
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凹 DDDDDDD 炒 

DDDD D D D D 
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□ □□□□□ 2 □□□□□□□□□□画 

□ □□□m □□□□□凹 
DDDDDDD DDD DDDDDD DDDDDDD 
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DDDDDDDDDDD 
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□ 皿□□回 

□ □日 . 400 1 D 100 犯 

A r □□□□田 □□ . □□□□2 
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DDDDDD . □□□ 4 

□ □□ の□□□□□回 . □ □ □ 

D2DDDDDDDDDDD 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
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□ □□□□□□□□ の□□□凹 

DDD10D DDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 田 □□ 田 □□□□□□ 
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□□□□□□ □□□□ □□□□ 



□ □□□□□□ 




□ □□□□□□ 228kcal □ 日 1.3g 
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□ □ 

rDDDD . □□□ 3 
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D2DDDDDDDDDDD 
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D D D D D D D 
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DDDDDDDD 

□ □□□□□□ 
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□ □□ 

DDDD--DDDD DDDDDDDD 
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DDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

@2DDDDDDDD 
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© 

© 
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D2DDDDDDDDDDD 
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DDDDDDDDDD 
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© 
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@2DDDDDDDD 
風 n nnnn 重 nnnnn 
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□□□□□□ 


□ nnnn 

]D 
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か 5 揚げ•竜田揚げのポイン 


•肉の脂防分を溶かし出す効果の高いウォーターグリル加熱を使用します。 
•とリ肉ゃ豚バラ肉など、肉自体かが由が出る素柿ま、ヘルシオの脱油 
効果をネ拥して撤ブ油を使用せずにへルシーじ調埋することができます。 
したがって、脂肪分が少ない白身魚などは向きません。 


おいし<仕上げるワンポイント 


•材料を切って加熱する場合、指をの切リ方より小さく切ると固く 
仕上がることがあリます。 

•調昧料の汁気は、キッチンぺーパーなどでよく拭き取ります。 
•粉は全体じまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は払しげす。 

•粉をつけたあとは、粉が湿6ないうちに加熱してください。 


フライのポイン 


•生の素材か6出る水分などで、ホがベたつかないよう、水を使わない 
グリル加熱を使用します。 

•にんがリバン粉』を用います。 

均一な焼き色に仕上げるため、あ6かじめ、キツネ色に加熱した 
にんがリバン粉』を使います。 

※白いノ くン粉のままでフライは、できません。（白いノ（ン粉のものでち、サラダ 
油をまんべんなく劝こつけると少し焼き色がつきますが、均一な焼を闻ホ 
つをません。 

I 「ごま 意] I 『天ふろ』 を揚げることはできません。 


春巻きのポイン 


•皮じまんべんなくサラダ油をめって加熱します。 
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©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

〇 石□□回 □□□ 

□ □□□□□ 喊 □... 

XU] □□□□□□ □□□□□ ID d) 
XU) □□□□□□□ □□□□□ ^d) 

□ □□□ □ □ □ □ 


@ □□□曲□□□□□□□□□□□回 
[□□□□□□□□□□□mnmD 22 d 

《-□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □田□□□□□□□□□□□□□回 
DmDDDDDDDDDDD DDDDD 
lOOOWD 1 の 1 の □□□□□□□□□ 
©□□□□□ ad □□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDDDDDD 


□ 皿 □ □ □ □383kcal □ □1.3g 

DDDDDDD 

rD D D . 60g 

^DDDD . □□□ 3 

DDDDDD DDDDD …… 蝴 600 gD 
「 □□□□□□□□□□…111] 200 gD 
A DDDDDDDDD . 10 Og 


^ □日日 . □□ 

□の□□□田 □□□ . □ □ □ 

DDDDD . □□□1 

□ □□の □ □ . □ □ □ 


D2DDDDDDDDDDD 


□ □ □ □ ... 

XU) □□□ □□□□□ 

DDDDW □ □ □ □ □ 

: DD ) □□□□□□□□□□□□日□□叫 日 □□□ 

©□□□脚 □□□□□□□□□ m □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□DDDDDDDDDDD 
®7 D 12 DDDDDDDDDDDDD 

□ □□田□□皿□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

®8 D □□□□□□中□□田1〇の □ 

Dm 5 DDDDDDDDD 
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D2DDDDDDDDDDD 

化 □□□□□□□□□□ 圆 1 〇〇口 □ 
□ 皿□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 日 196kcal □ 日 0.7g 


□ □□□凹 . 

rD D D D D D . 

A □□□ . 

DDDD . 

Lddddd . 

DDDDD . 

□ □□田 . 

DDDD . 

D2DDDDDDDDDDD 


D2DDDDDDDDDDD 


DDDD 

□ □□□□□ 日 309kcal □ 日 l.lg 


Odddddddddddddiodd 

©DDDDDDDDDMDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDD 
OD DDDDD DDDDDDDDDDD 


□ □□□□□ 日 273kcal □ □1.8g 


® □□□□□□□□□□□n 周 □ 

□ m □□□□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

@D DDDDDDDDDDD 4DD 
DDDDDD DDDDD DD DDDDD 

□ □□□□□□□□ 4 □□□ 回 □□ 

DDDDDDDDDDD2DDDDD 

□ □□□□田 □□□□□□ 3 凹凹 
©3 □□□□ の □□m □□ 回 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

@40 □□□□□□□□□□ m 101 

□ □□ 田地□□□□□□凹 


©DDDDDDDDDDmDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 田□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□ 日 4 □□□□□□肥 

DDDDDD 

ODDDDDD DDDDDDDDDD 

□ □ 田 □□□□□ 田□□田 □□m 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□凹 

@ の □□□□□□□□□□ 田 101 
DDDCD 田 □□□□□□□□[□□□ 
]□□□□□ 30n □□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


D DDDDDDDDDDDDDDDDDD 14 
m 2D D D D 13D D 


□ □□□□□□□□□□□□ 田 □□□ 

□ □□□□□□ 田 □□□□□□□ 田 □ 

□ □□□m □□□叫 ^uuuu 

• 乂- □□□□□□□□□□□□□□回 
□ 田□□□□□□□□□□□□回 

@40 DDDDDDDDDDDDD 
DDDDD DD DDDDDDDDDD 
DDDDDDD 
® 田 □□□ 回 □□ 

Xu) DDDDDD DDDDD 

DDDDDDDDD DDDDD fc リ 

風 □□□ DDDDD 顿 

風 DDDDDDD 趣 

DDDD DDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□14m 20 □ □ □120 □ 


DDDDDD 


DDDDDD 


DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


DDDD 


n nmn 


DDDD 


14a 


□ n n n n n n I 一 in n n I 一 n n n rr1 d D D D □ D 
DDDDDDDDDD 



DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

DDDDD 

□14 □ 

DDDDDDDDD 

D DD 

□ □1 
□ □ 


□ nnnnnni^lTnnhinnn nDDDDDDDDDDD 



□ □□□ 回 □□□□□□□□ iooqD 中□田 

□ □□□□□□□ 征回圓 2 □□□□□□回 

□ □□ 8dd の□□□叫 





DDDDDD 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

等 
□ □□□□ 

]D 

□ 13 d 

DDDDDDDDD 

DDDD 


9 3 D 4 
o 9 

6 □ w □ □ 
D 

□ □ □ 


D D ^ D D 
] 8 ^ D D 
D D 


D D 

DDDD 

DDDD 

DDDD 


D 

D 

D 


□ 


D D D 

%. 

D D D 


□ 5 削面 




D D 
□ □ 


D 


犯 □ 

が □ o 8 

日 w ■ 

□ □ 

6 


D 

D 

D 

D 


日日的的日日 


D D 

D 


前 


D 

日 u 日 

一 □ □ □ 


一口 


□ 


D 

D 


D 

D 

□□□□田 

□□□□□[□□□□ 

D D D D D mu _ - _ D 

_ ——- DDDD A □ 
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□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 272kcal □ 日 1.5g 

□ □□ . loog O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L J 

□ □□□□ 

]D 

□14 □ 

DDDDDDDDD 

1 

□ □ 1 
n n 

DDD 


nHnnnnn^lTnn^innnTi □□□□□□ 
DDDDD 



□ □ . 細 

□ □日日日日 . 30 g 

r D D D D . 160 g 

DDDD . □□□1 

A □□□ . □□□2/3 

□ □□ . □□□2 

L □田 □ □ □ . □ □ □ 

DDDDD . 80 

□ □日田 . 日 □ □ 

DDDD . □□ 


D 2 DDDDDDDDDD D 


@ □□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ 田□□□回 

©DDDDDDDDDDDD 
02D ADDDDDDDDD8DDDD 
DDDDDDDD DD DDDDD 30 D 

□ □□ 

@40 □□□□□□□□□ 凹 □□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDD 

@5D □□□□□□ の □□□□□□□ 
Dm 103D □□ のの □□□□□□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

導 

□ nnnn 

]D 

□14 D 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

□ □1 
n n 


n nn nnnn^n n n^Fnnnnnnn nnnnnn 
DDDDDD 



□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 219kcal □ □1.3g 

□ □□□□□□□ 田 □□□□□□--300g 

□ □ 

DDDD . □□□ 3 

DDDDD . □□□□2 

□ □ . □□□2/3 

□ □□□□□□□□□□□□□□"□日 □□□ 

DDDD DDDDD . 2 〇 D 

□ □日 . □ □ 

D 2DDDDDDDDDD D 


0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DD20D DDDDDD DD DDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 田□□□凹 

@2DDDDDDDD 

□ □□□□□©□ ... 

XUl DDDDDD DDDDD 綺 

DDDDDDDDD DDDDD fc □ ) 

广 \ 本 六 

^ □□□□□□□□ DDDDD 顿 

四 □□□□□□□ 趣 

DDDD DDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □14 田 2[] □ □ □12[] □ 



DDDDDD 



DDDDDDDDDDDDD ……… 400 g 


□ □ 

rDDDD . □□□ け 2 

□ . □□□1 

DDDD DDDDD . ID D 

DDDDD DDDDDD ……" □□□1 

DDDDDD . □□ 

□ □□ . □□□ 3 


DDDDDDDDDDDDDD 
D 2 DDDDDDDDDD D 


0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
@D DDDDDD D2D DDDDDD 

□ □□□ 田□□□□□□□□□回 
DIODDDDDDDDDD DDDDD 
DDD DDDDDDDDD DDDDD 

□ □□□□□□□凹 

□ □□□□□□ 田□□□回 

@2 □□□□□□□□□□□□□凹 
の □□ の巧 □□□□□□□□ 
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DDDDDDDDDDDDD 
rDDDDDDDDDDD 

A DDDD . 

D . 

□ □□ . 

□ 田□□□凹 . 


□ 皿 □□□ 日 llSkcal DD 2.2g 



□ □ □ □ □ 





D1D4DDDDDDDDDDD 
O □□□□□□□ 田□□□□□□□回 

DDDDDADDDDDDmDDDDD 

□ □□ 日日日面日日日日日日 □□□ 

□ □ □ □ @n ... 

リ □) □□□□□□□□ 

□ □ □ □ W □ □ □ □ □ (□ □) 

^ み 

尸） □□□□□□□□□□□□□□□回 

□□目 □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□正 

□ □□□□□□□□□□□□ 中□□回 

□ □□□□□□ 中□□□□回 


©DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□皿 □□□□□□□ 
□ 田 □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□刚 
□ □□□ 田□□□□凹 

@D D D 5D D D D D 
© の □□ 回 □□□ 

□ □□□回 ©□ ... 

□□□□□□ □□□□□ IDDJ 

妙 □□□□□ □□□□□ 妙 
□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□ 田 □[1][]20 凹 

□ □□田□□□10□□□回 



D D D D D D D 

_ □ 皿□□□日 mL=cc 

DDDDDD 8 □□□□□の 

□ □□□□□ □□□ □ の □ □ □ . 30 g 

□ □□ 正の □□□ 回 ……" 2DD 40 gn 

□ □ 

□ . M2n 

□ □□□□□□□□□□ !□□□□□□ 

DDDDDDDDDD . 300 mL 

□ □ . 100 mL 


® □□田□□□□□田□□□□□凹 

Oddddddddddddddddd 

©DDDmDDDlODDDDDDDDD 
□1 □□□□ 田 □□□□□□ の □□□□□ 

□ □□□□ 皿□□凹 
DDDDDDDD 


DDDD "… 
4 田 □ □ □ 
DDDDD "… 
DDDDDD 


- 1 

□ 

……- □ □ 


]□□□□□ 


]□□□□□ 

□ □□□□ 


□ □ 

□ □ 

DDDD 

L ； 

□ □ 2 
DDDD 

勢 

DD L 

□ 30 日 

1 □□□ 「 

1 lODDD [J 



□ □ 
□ □ 
□ □ 


@ □□□ 田□□□□□凹 

DDDDDDDDDD 

• □□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD DD DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

• DDDDDDDDDDDD 因の□□□回 

• □□□□□□ 蝴 25 。の DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ □ 1/3 □□の P 心■一 
50g 证日日日日日日日 
DDDDDD 1.5D D D ^ 
DDDDDDDD 


-X- □□□□□□□□□□□ の□□□□回 
□ □□□□□□ の□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDmDDDDDDDD 


Icml 


DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDD DDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
□ □□10 DDDDDDDDD 




DDDDDDDD 

□ □□□□□日 183kcal D D 1.5g 

□ □ 


rDDD 


A 


DDDDDD . 

. 

DDDDDDDD . 

□ □□ . 


. M4n 

1 

1 

■DDD V2 
. 100 g 

. ID 

. □ □ 


©□□□□□□□□□□a □□日□□叫 
@ □□□□□□□□□固 □□□□□□mn 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 田□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
@40 DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□ 田□□□□□凹 
03DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ の □□ の 7 日 □□□□□□□□ 
©DDDDD DDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 




□ . 

2 D D D 
DDD 
DDD 


9 

I □ 

□ 


D n 

イ 


J- □ 8 


2 

M 


D 

D 

D 

日 肥 


D 

2 


D 

D 


D D 
D D 


D 

D 

D 

D D 
DDD 


UDDDDDDDDD 
u □ □ □ _ - _ D 
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rD D D D D 
DDDDD 

□ □□回 

□ . 

□ □ ……… 
□ □ □ … 

□ □□ … 

4 □ □ □ .. 


u u 


Onnnnnnnnnnnnn 目 □□□□ 


□ □□□□□□□□ 

□皿 16 □ □ □ 34 kc 巧 □□ □ □ □ 0.3 g 
DDDDD . 蝴 


©□□□□□□□□□□□□□□□□a 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 田□□□□□□□□□□回 

@□□□□2□□□□□□□ 凹 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□ 曲□□凹 
@ の □ 日日日 □□□ 

□ □ □ □ □ 

妙 □□□□□□ DDDDD ^ 

DDDDDDDD DDDDD 
□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 中 □ 田 □13D 



1 n n n 


nnnn 


A 



DDDDD 


□ □□□□□□ 

58 kcal QQQg ] □□□□□□回 mL=cc 

DDD DDDDD DD DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ . 500 mL 

DDDD DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□[!]□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□日日日日日日 日 500 mL 日日日日日 □回 

□ □□の 
□□□□□□ 


©nmnnnnnmnnnnnnn 

nnnnnnnn 

©nnnmnnnnnnnmn sn 


□ □□□□ 皿□□□□□□□□□□叫 

DDDDDDDDD 


DDDDDDDD D icmi 


□□□□□ の □□□ 


□ □□□ 田□□回 


DDDDDDDD 1D 


DDDDDDDDD 



©□□□□□□□□□□D □□ 日 □□□□ OD D D 3D D D D D 


DDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDDDD 

L ； 

□ □ 2 
DDDD 

勢 □□ 

□ □ 


DDDD 

DDDDDD 


♦□□□ の □□□□ の□□□□□□皿 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 皿 □□□□□□□□□ 皿□の 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□日日日□□□回 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
• 4 □□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
SOOmL^D DDDDD D DDDDD D 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 田□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□回 
•D DDDDD DDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD DD DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ の □ の □□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDD 


@ の □□ 回 □□□ 

nnnn ©□ ... 


□ □ 中 □□□□□□□ 




； _ D2DD DD D DD DDDD DDD D 

@DDDmDDD5DDDDD 




® □□ 田 □□□□□ 田□□□□□凹 DDD 

□ □□□□□ 巧 □□□□ の圓固 □□□□□□□□□□□1 中 012 の □□□ 

□ □□□□□□□□□□□ の □□□□□□□□□ 田 □□ 田□□□□□□□回 
判 □□□□□□□□□□□□□□□ 田 □ 田 □□□□□□□ 田 □□□□ 回 □□□ 

□ □□□□ 日日日日日□□回 


DDDD 

□ □□□□□立 □□□□1 □□回 
□ 田 □□□□□□□□□□□□□□□□ の □ 
□ □□□ の □□□ 田 □□ の □□□□□□□□ 


□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD3DDDDD1DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 2 □□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□ 削 □□□ 


□ □ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDD3DDDDD1D DDDD DD DDDD 20 DDDDD DDDDDDDD 
□ 皿 □□ 田〇〇皿 □□ 中 □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
♦□□□□□□□ の 400 DDDDD 500 LflDDDDD iVbD □□の 

□ □□□□□□□□四 □□□□□ lOOOWD □ 5の □ □ 

□ □田□□田 □□□□□□□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

DDDDD 


□13 d 

DDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



9 9 9 3 211 _ 

〇 〇 o^v]]D 
0 0 8 - D D ] 
21 - D1 DD 

□ r □ □ 

□ □ .. 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 
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□□□□□□□□ 

D m 16 D D D 34kc 岛 □□□ □□ 03g 


O □□□□□□□□□□□□□日 □□□□ 

@ □□□□□□□□□□□田 □□□ 
□ □□□□□□ 田 □□ 田□□□凹 

DDDDDDDDDDDDD 


®2n □□□□□回 
□ □□□回 ©□ ... 

。口） □□□□□□ □□□□□ 

り ん 

D D D □□□□□ 

ん 

□ □□□ □ □□□ 


I□□□□□□□□□□□ 田 □ 田□地 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 4 脚 □□□□□□ 
DDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDmDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□田 □□ 


□□□□□□ □□ □□ □□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□削回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□回 

@7 凹 □□□□□□□ □□□□□□削 
□ 田地□□□□□□凹 
因□□□□□□□□□□中□田 □13 D 


位 ) 

© 



DDDDDDDDD 

□ □□ □ 20 □ □ □ 61kc 却 □□ □ 

□ □ 0.2g mL=cc 

□ □□ 

「□ □ □ □ . 200g 

DDDDDDDDD . 2日 

DDDDDDDDDDDD . □ □ □ □ 

DDDD . □□□1 

□ . 日日 □ 2 

□ . □□ バ 3 

□ □日 . 50mL 

□ □日 . 日日 □1 

□ □日 . 日日 □ 2 

□ □□□□□ 田 □□□□□□ 田□□□□□□回 

. 150 g 

DDDDDDDDDDDDDD 


ODDDDDDDDDDDDD0DDE 
@D DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD DD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
@D DDDDDDDDDDDDDD 
DffiDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 田 □□□□□□□□□ 田 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 田□□□□□凹 
©□□□□□□□ 田 □□ の 4 〇 5 口 

DDDDDDDD 

- 乂- □□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

□□□□□□ 

L ； 

□ nnnn 

]D 

□ 13 a 

DDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



DDDDDDDD 


DDD20DDD 
44kca[D □□ 日 □ 日 0.3g 


mL=cc 


rD DD D D D . lOOg 

DDDD . 200g 

DDDDD DDDDDDDD ……- 40g 
DDDD DDDDD □… 100 gD 
DDDD . □□□1 

□ . 日日パ 2 

□ □ . DDD V2 

□ □□ . □□□1 

DDD . □□□ ^2 

DDDD . □□ 

D D . 20mL 

DDDD DDDDDDDD ……- DDD 1 

□ □日日日日 . 20n 

DDDDDDD . 20 〇 

DDDDDDDDDDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDD0DDm 
@D DDDDD 的〇姐 DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


©DDDDDDDDDDDDmDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□m □□□□□□□□ 回 □□ 

DDDDDDDD DD DDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□回 

□ □□□...□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD DDDD 

□ 田□□□□□□□□□□凹 
©□ □ □ 3 □□□凹 

©DDDDDDDD 

□ □□□回 ©□ ... 

風 □□□□□□ DDDDD 炒 

姑 DDDDDDDD DDDDD 妙 
DDDD DDDD 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

□□□□□□ 

L ； 

□ nnnn 

: D 

□ 13 d 

DDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



S □□□□□□□□□□田□田 □13 D ] 


. 也 -' 


91 9 9 9 2 2 

o S o o o V V 
o f>l 2 2 6 

1 D D 

D D 


D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 


D 


の 


D 

D D 
DDDDD 
DDDDD 
□ □□□□□ 


D 

D D 
D D 
D D 


A 


D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
」 □ 
D 


I — I 

D 

D 

D 

dm 

D 
D 
D 
□ _ 
□ _ 
□ _ 
D 


D 

D 

D 

D 

-□ 

D 


D 

□ □ 
D D 

D D 
□ □ 
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. 15 Og 

. 10 Og 

……" □□□1 Vb 

. 30 g 

. □ DD V4 

D D D 1 Va 4gn 

. □ □ □1 

. 120 mL 

. □ □ □1 

□ □ □ □ 


□皿 □□ 

26kcal 


「□ □ □ □ . 150g 

□ □ 皿 5D D D D D D ……- V2DD 1009 口 

□ □□□□□□ 5 □□□□ 凹 ……… 60g 

□ □□□□ 田 □□□□□□5□□□□ 回 …•… 2D 

□ . □ □ □ 2 

□ □□□ の □□□□□□□ の日 ®□□ の □□ 

. □□□□ ^2 

DDDDDDDDDDD . □ □ □ 1 

□ . □ □ □ ^2 

^DDDDDDDDDDD . 50mL 


DDDD-DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDD 

の □ □ □ 1 の □□凹 
⑩ 1 の 日日日日 □□□ 

□ □ □ □ 咖 □... 

C ©： □ □ 中 □ □□ □□□□ 1101) 

( DD8D □□□□□ □□□□ D D D D ； 


〇 □□□□□□□□□□□□□ 目□□犯 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ 田□□回 
©□□□3 □□□□□□□□□□回 

□ □□□□□ 田 109D □□ 田迎 □ □ 
DDDDDD 


□ □□□□□□ 

□ □□□□□□ 206 kc 巧 ！□□ DDDg 
mL=cc 


mL=cc 


□ □ □ . 400g 

□ . 50mL 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 



@ □□□□□□□□□□□□□ 取 □□ 
DDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 日日日日日日日日 □□ 日□□回 

®D DDDDDDDDDDD 8DDD 
DDDmDDDDDDD20DDDDD 
DDDODDDDDDD 

€)□□□□□□□□□12 □□□回 

DDDDDD DDDDDDD DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

⑩ □□□□□□□□□□ 田□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDD2D DDDDD DD DDDDDD 
DDDDD 


DDDD 


DDDDDD 


□ □ 


□□□□□音 


□ □ 


□ DDDD 



©□□□□□□□□□□ n □□日□□皿 

©DDDDDDDDDDDDDDma 
DDDDDDD DDDDD DDDDDD 

□ □□□□□□□□ 凹 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□m □□□□□□凹 

@D DDDDDDDDDDD DDDDD 

□ □□□□ 田□□□□□□□□□□回 

DDDD ion DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□ 田□□□□回 

@4] DDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 

□ □ DDDDD 

□ □て □□□□□ 

起 ) □ 


]□)□□□□□□ DDDDD DDDD DDDD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDD D 

L ； 

□ □ 

□12 □ 

D DD 

DDD 

□ □ 2 
DDDD 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D D 
DDDDD 


□: 茄 - □ 

□ I 日 I □ 

□ - D D D 
DDDDD 

DDDDDDDDDDD 
D _ - _ D 


9 

召 

o 

□ D 
D D 
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DDDD 

□ □ 

□ □ 


□□□□□□□□ 

DDDDDD 

L ； 

□ □ 2 
DDDD 

□ □ 



78kcal □□1.8g mL=cc 

□ … -loog 

□ □□□ 田□□□□回 . 40 

□ □□□□□□□□□□□□□ ……- 60g 

□ □□ . V 2 DDD 

A rDDD . 640mL 

^ □□□□□□田 . □□□□1 

□ □□□□...□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 中□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□ 己□□□回 

□ □□□□"□□□□□□□□□□凹 

DDDD 


〇 □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 
@ □□□□□□□□ 中 □ 中□□田 
□ □□4□□□□□□□□□□ 回 □ 
DDDDDADDDD 
@D D D 2D D D D D 
©3DDDDDDDD 


□ □ □ □ (□□□□ota ... 

卽 □□中 □□□□□□□ © 
□ □□□ □□□□□ □□□□ □ □ □ □ 


□ □□□□...□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□中 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 





□ □□□□□ 

61kc 通 ]1/4 □ □ □ □ 0.35g 

□ □ □ . 1DD 500 犯 

□ . □□□3/4 

□ . □□□ 3 

DDDDDDDDDDD . 1 〇 9 

DDDDDDDDD . !□ 

□ □□□□□□□□□ . 15 g 

DDDDDDDDDDDD □… -IQ 
DDDDDDDDD . 3 〇 

□ . □ □ 


©□□□3 □□□□□□回 
©«□□□□□□□ 

DDDD Cota ... 

UEc DDDDDDDDDDD iSd 
r r □□□ 口 □□□□□ 面 □□□!] □ □ □ ) 

@ □□□皿□□□田□□□2口回 
□ □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDmDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


DDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDDDD 

L 1 

□ □ 2 

滅 □ 


DDDD 

□ □ 


ODDDDDDDDDDDDD0DDm 
@ □□日□□□□日日日日日日日 □□□ 
□ 田 □□□□□□□□□□□ 田□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□□中 □ 

□ □□□□ 皿 □□□□□□ □□圓 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

ddaddddddddddddddb 

DDDDDDDDD 


□ □ □ □ 獅 □... 

□□□□□□□□ IDD) 
DDDDWDDDDD 妙 
^ 日日日日日日日日日日日日日日日 DDDD 

□ □□□□□□□□ 30 □□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 


《.□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □□□m □□□□□□□□□□回 
□ 田□□□□□□□□□□凹 
®D D D D6D D D D D 


□ □ □ □ □ 


□ 皿□□回 

□ □ . 

A" . 


rDDD . 

□ □ . 

□ □□□ 

^DDDDDD 


218kcal □ □ 0.7g 

. 4 日 □ 80 犯 

. □□□ 3 

. □ □ 

. V2DDD 

. DDD 4 

. □□□□2 


DDDDDDDDDDD - 
DDDDDDDDDDDDD 


■DDD 2 
□ 


O □□□□□日日日日日〇日日目□□の 

@D D D DID D D 3D D D D D D D 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDmDDDDlODDDDDD 
®DDD2DDDDDDmDDDDDD 


□ □□□□□ 刷化 ... 
□□□□□□ □□□□□ 

風 DDD □□□□□ 

風 DDD □□□□□ 

紋 □□□丈 □□□ 

DDDD DDDD 


© 

© 

© 

© 


□ □□□□□□□□□□田 12 D 

d 2n □ □ □ 9n □ _ 


0 □□□田 □□□□ 

©BDDDD DDDDDDDDDDD 
DDD DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 


勢 □□ 

□ □ 

□ 12 a 

DDD 

DDD 

□ □ 2 
DDDD 
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DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDD D 

L ； 

□ □ 

□ 8 □ 

D DD 

DDiDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



□□□□□□ 

©□□□ 立 □□□ 回 □ 

□□□□□□□ nnnnnn 

129kcal □ □ □ g mL=cc □ 〇〇 □ □ □ \u^U ■■- 

DDDDDDDDDD . 200g を ) □□□□□□□□□□□ 位 ) 

目□□□□□□□.□"□..□□□.甘 泣） □□□□□□□□ © 

□ □□□ . SOmL JD) □□□□□□□□ (□り 

DDDDDDDDDDDDDDDDD ん X 

. □ □ □ 3 灿 □□□□□□□ 炒 

□ □□□ □□ □ □ 

を □)□□□□□□□□□□□□ □□□□□ 


□ □□□□□□□□□□田 Dm □即 

n 2 n n n n 7fiD 


©□□□□□□□□□□D 日日日□□犯 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□a 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 


©DDDmDDDD 

@20 □□□□□□ 5 □□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 田□□□□□凹 
©DDDDDDDDDDDDDDD6 

□ □□□ 


DDDDD . 

□ 田 □□□ . 

□ . 

□ □□□□□回 . 

DDDDDDDDD . 

D D D D . 

rDDDDDD . 

A □ □ □ . 

LdDDDDD . 

DDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□ 
□ □ □ 

□ □□□□□□ 177kcal D D 0.9g 


□ □□□□□□ 

201kcal □ □1.2g 

DDDDDDDDDD- 
□田 □□□ . 


mL=cc 


r □□□□□凹 


A 


■2nD 400 犯 

. □ □ □ 

. 40mL 

■40g 


□ □□□□□ . □□ 凹 4V2 

DDDDDDDDDD ……- □□□1 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
. □□□□1 

□ □□ . □□□ け 3 

^DDDDDDD . □□ 

DDDDDDDDDDDDD 


©□□□□□□□□□□ D 日日目□□皿 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□皿 □□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD2D3 
DDDD 

@DDD 2D DDDDD DDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□田 aao] 

4DDDDDDDDD 

Odddddddddddddddd 

DDDDDDADDDDD 


□ 田 □□□□20 3 □□回 
@□□□2 □□□□□□回 

03D DDDDDDD 

□ □□□回 ... 

紋 DDDDDD DDDDD 

紋 □□□DDDDD 
紋 □□ DDDDD 

泣） DDDDDDD 
DDDD DDDD 


©□□□□□□□□□□ D 日日日□□皿 
©DDDDDDDDDDDDDDDD ©DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ 田 □□□□□ 田 □□□□□□□□ DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD D ad D D D D 


DDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDmnmD 18D 
12 n n n n 化回 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L 1 



D DD 

□ □ 2 


□18 □ 

DD 

DDDD 

DD 






DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L 1 

DD 

□18 日 

D DD 

DD 

□ □ 2 
DDDD 



瑪凹 2 ; 品 □ 


D 

D 


D 


D D D 
D D D 
D D D 
D 


©©©© 


110 





































































□皿□□回 

□ □ □ . 

□ □ □ . 

DDDD ……- 


A 


「□□□ . 
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DDDDDD 



r 薪の j のコツとポイント ) - 

[ 容器やフタについて I 才ーブン用クッキング 

•過熱水蒸気加熱ができる材質の耐熱容器•フタ(アルミホイルなど)をお使 L <ださい。 

(26 〜27ぺージ参照） 

※ 写真は耐熱性のあるガラス容器ですが、ステンレスのボールなども使えて便利です。 

※ アルミホイルでフタをする場合は、端をしっかり押さえます。 

•煮豆やビーフシチューなど汁気の多しがのは、ふきこぼれのしじくし。.日じん b の深め 
の耐熱容器をお使いください。 

•落としブタには义の通りやすしけーブン用クッキングペーバーが適しています。 

ない場合は、アルミホイルや耐熱性の皿でも代用できますが、才ーブン用クッキング 
ペーパーじ 比べて义が通りにくいため、加熱終了後、加熱が足りない場合は様子を 
見ながら延長してください。 
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DDDDDDDDDDDDDD 
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□ □ □ □ ... 

^D) DDD □□□□□ (dd) 

站 DDD W □ □ □ □ □ 妙 

ID □わ □□目目 □□□□□□□□□□□□ □□□□ 

Odddddddddddddddd 

□ □□□□10 □□□凹 
乂 - □□□□□□□ m 440 45D D D D 
DDDDDDDDD 


巧奶•狀郎 J のコツと爪イン h J - - 

※赤飯と炊飯は、加熱方法や使用する容器が異なります。 

1 『赤飯•おこわ』は、水蒸気加熱[蒸し物（強）]で加熱します。 1 

1 『炊飯』は、レンジ加熱で加熱しまず。 1 

•水蒸気加熱ができる材質の耐熱容器をお使し < ださい。 

C 26 〜27ページ参照） 

•蒸気が巧一じあたるようじ浅い金属製バットなどを使用し、フタはしません。 

•レンジ加熱ができる材質の耐熱容器と、フタはラップをお使し < ださい。 

に6〜27ぺージ参照） 

•ふきこぼれしな L なうじ、分量の米と水を入れた2倍]^^上の深さが必要です。 
•レンジカ瞧を使用しますので、角皿は使わず'庫内中央に置きます。 


DDDD 2 nDDDD 
DDD . 


mL=cc 

■20 D DD 340 gn 
… -240 mL 
. 60 g 

DDD V 2 

……… □ □ 



ODDDDDDDDDDDDDDmDDD 

□ m □□ 田 1 □□□□□□□ 田□□□回 

□ □□□□ 回□□回 


DDDD ID 3 DDDDDDDDDDDDD D 


□□□□□□ 





DDDD 2 □□□回 

345kca[!]1/4 □ □ □□□g mL=cc 

DDD . 20 DDD 340 gD 

DDD . 50 g 

□ □□□□□ 田□□□□□□□□□□□凹 

. 260 mL 

DDDD ID 3 DDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□n □□ 目□□の 

©DDDD 

□ □ 田 □ □ 

D D D D D 
D D DDD D 

□ □□ 田 □ 

25.5X 19x 


□ □ 3.5D 田 □□□□□□□ 回 □ 

□ □□ 田□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□!□□□□□□□□□□□□ 

DDDD 

®D DDDDDDDDffiDDDDD 
O 石 □□ 回 □□□ 



nnnnnn ©□ ■ 

泣） 

盾） 




□ □ 


□ □ □ □ □ 

ん 

□□□□□□□ 

ん 

DDDD DDDD 


© 

© 

© 




r □□□□□□□□□□□田□田 □ 2〇口 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
D ion D D D D 


□ □□□□ □□□□□凹 


DDD 



DDDD 

DDDD 

DDD 

500 W 一 200 W 

DDDD 
□ □□回 


凹日 

dd 

m 回 

D D 

DDD 

□ _ _ _ 

u D A 


115 



























































DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDDDD 

L 1 

滅 □ 

□ □ 

□12 □ 

DDD/DDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



□□□□□□□□ 


mL=cc 


□ □□□□□□ 

437 kcal □ □ 2 g 

DDDDDDDDDDD . 

「□□□□□□□□□凹 

A DDDD . 

Lq □ . 

DDDD 


pD □□□□□□□ . 

n . 

…… 720 g 

■DDD 3 
■DDD 2 
■DDD 1 

. 1 nOn 

U 

n n . 

U U 

n . 

U 

n n nn n n n n n . 

UUUUUUUUU 
n n . 

丄 uug 

. An 

U U 

n n n . 

. n n 

u u u 

u u 

u u u 丄ム u 

D ID 4DDDDDDDDDDD D 


□ □ □ □ ©□ 


……… 4D 
… 80mL 

-□□□2 

-□□□4 


泣 ) 


D D D □□□□□ @ 

DDDDWDDDDD 

み 一 

DDDD □□□□□□□□□□□□□ 


ODDDDDDDDDDDDD0DDm 

@ □□ 日日日日日の日日日日日 □□□ 

□ □□□□□ AD □□□□□ 曲 □□□□ 

□ □□ 日日日日面日日日日日日 □□□ 


□ □□ 日 □□ 日日日日の日日日 □□□ 

DDDDD 

@ □□□□□□□□□□□ 中 □□□ 

□ □□□□□ 3□□□□□□□ 回 □ 
DDDDDDDDDDDDDD4DD 

□ □□□ 田 □□ 田 □□ 田□□□田 
□ 田□□□□□□□□□凹 

©□ □ □ 3 □□□凹 
©«□□□□□□□ 

□ □□□□□ &U ■- 

Xni DDDDDDDD DDDDD ( 日 □) 

□ □□/□□□□□□日 
□□□□□□□ 

DDDD DDDD 


風 


□ □□□□□□□□□□ DDDDD 


[□□□□□□□□□□□ 中 □ 田 □12D ] 


DDDD 

DDDD 1 

DDD 

500 W 

DDDD 

DDDDD 









DDDD 

□ □□□□□□ 

511 kcal D D 2.5 g mL=cc 


□ . 1 V 2 D D DD 260 犯 

DDDD . □□□ ^2 

□ □ . 10 Og 

□ □ . I20g 

DDDDD ID DDDDD . 3 〇 

DDDDDDDDDD ……- V 2 DD 100 9 口 

DDDDDDDDDDD . □ □ □ □ 

DDDDDDDDD . 10 Og 

DDDDDDD . □□□2 

DDDDDDD . 200g 

□ □ □ . 200g 

□ . □IDDD 

DDDD . 50mL 

□ . □□□1 


DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD 

0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDD lODDDDD 
□ □ 皿 □□□□□ 叫の□□□□□□叫 



□ □□□□□□ iSlkcal □ □ □ g 

□ . !□□□□ 170 犯 

□ . 7 日 □□ 


□ . !□□□□ 170 犯 

□ . 7日 □□ 


Odddddddddddddd 

□ 皿 □□□□□□□□□ 30 □□凹 

□ □□ 


© の □□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDD 

□ □ □ □ &□□□%)□... 

妙 □□□ DDDDD ^ 

^ d) DDDW D D D D D 

X み ^ 

JpD/DDDD DDDDD DDDD DDDD 

©□□□□□□□□ 10 □□□□回 


DDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

L ； 

□ □1 
n n 

DD 



®D DDDDDD DD DDDDDDD 

□ □□□□□□□ 田□□□□回 

Odddddddddddddddd 

□ □□1□□□ 正 □□□□ 正 □□mn 
DDDDDDDDDD DD DDDDDD 

□ □□□□□ 田□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DD の □□ 田 □□□ 田 □□ の □□□□ 
□□□ 田□□□□□□□□□□□□□田 

□ □ 田□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 

@5D D4D DDDDDDDD ID DDD 

□ □□□□□□□□ 田 □□ 田 □□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDD 

©D DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 肺 □□□□□□□□□□! 

□ □□□□□□□□□□ 田□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDD 



DDDDDDDDDD DD DDDD 
DDmDDDDDDDDD 
.X. 40 □□□□□□□□□凹 

©^DDDDDDDD 

J . □關 DID mo DDDD DDDDD 
’ DDDDDDDDD 綺 

風 DDDDDDDDD 御 
□□□て □□□日 □ 起） 

占リ に □□□ b DDDDDD DD ID DDD 


€)□□□□□ □□□□40 □□□□凹 
DDDDDDDDDDD 
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□□□□□□ 

♦□□□□□ …2田 300 gD#DDD □ □ 
1 / 2 田 50 gD#D DDD ...ID ♦□□□□□□ 
...40 g )□ DDDDD ■■■D 

On □□□□□□□□ □inmn の □□ 

を □□□□□□□□□□5 □□□□□□田 □ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □田□□□□□□□□□□田 □□□□ 
□□□□□□□ 

©3 □□□□□□□□□□□田□□□田 □□ 

□□□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□—nnn^nnnn 口 □nriGn iwkcai □ □ 〇ぶ犯 


□ □□□□□ ©□□□□□□□□□□ODD !□□□ 

•□□□□□ ■■■2 m 300 gD#D DDD …3日 @□□□□□□□□□□□3日 □□□□□□ 

参 □ □ □ □...IQ □ m lOOgD # >0 DDD D D □田 □□□□!□ □□□□□□□□□□ 

...□ □ □ 3[] □ □ ...□ DD ID D D D DD ---D ©□□□□□□□日 DA □□□回 

DD IDDDDD DDDDDD---D □□•□田 ©□□□□□□□□□□ 2 〇 □□□[!]□□□ 

□ □刚 □□□□□□ の□□□□□□□回 

□ □ @□□□4□□□田 □□□□□□□□[!]□ 

□田5□□□□□□□回 
©□□国□□□□□□□□回 


©□□□ 

4 n □□□□□□□□□□ 

DDDDDD t 口 □ 目ぶ … 

© 

泣） 

□□□ DDDDD 

Xu) DDDDDDDDD DDDDD 

© 

© 

□□□□□□□ 

み 

© 


DDDD DDDD 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□田 □□ 

□ □回 ！□ □□□□□□□□ 250°〇] D 22 D 

d 2 D D D D 20 D D _ 

©□□国□□□□□□□□回 


□□□□□□ 

♦□□□□□ …2 田 3OOgn#>0 D 

□ 2[] 2»n 

□ 田 3#DDDDD-1 

□ □m3g □♦□□中 

©□□□□□□□□□□ID □□白 □□田 
©□□□□□□□□ 回の □□□4 □□回 

□ □□□□□□□□□□□ 田 □□□□□□ 

□ □□ 

@2 □□□□□□回 

□ □□□□□ 廊 □ ... 

妙 □□□□ 回□□□凹 妙 

一^ん 

^ □□□□□□□□□□回 
DDDD □□回 


innnnnnnnnnnmnmn 22n 1 

©□□□[!]□□□□□□□□□□□□ 

©ad □□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ DDD tSSjQ ... 


這 ) 


DDD DDDDD 綺 
響 す □□回 © 


DDDD DDDDD DDDD DDDD 


@□□□□40 □□□□□□□□□□□□□□ 
□ □正!□□□□□回 


□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ 


□124kcal □ □ 0.5gD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□叫 

□ □□□□□□□□□ □ 75kcal D D 0.7gD 


じやがいも 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 


□ 22 a 

DDDDDDD 

□ □ 2 


DDDD 

□ DDDD 




DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L J 

□ □ 

□ 22 □ 

DDDDDDDDD 

I 

□ □ 1 
n n 




DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L J 

DD 

□ 22 a 

DDDDDDDDD 

I 

□ □ 1 
n n 



DDDD 

COOKING 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□[□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田□□□□□□□□□□□凹 

□ QQQ 正! QU'QQQTIQQQQQQ ( *2 人分も自動ででさまず。つ 


DDD 

nnnnnnnnn 


s 
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じやがいも 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L J 

□ □ 

□ 26 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

f 

□ □1 
n n 



〔 * 2人分ら自動でできます cj 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ nnn 口 Dona 207kcai □ □ 〇 .49 口 


□□□□□□ 

♦□□□□□ …1 田 25OgD#>0 D 

□ □□□□□□□□□□...□□□□田 … 

□ …2 田 300gD#D DD 

□ □…8□•回 

□ □□□□□□ 田□□□...□□□□田 □□□ 

■■■D □ □ □ 


©□□□□□□□□□□on □ の □□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□ DSD □□ 

□ □田 □□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□ion 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 120 □□ 

□ □□ 

©□□□□□□□□□□ 2[] 3 □□□□□回 

□ □[!]□□□□□ B □□□回 
©□回 4□□□□□□□□□□田□□回 

□ □□□田 117 U □ □ m 田□□□□□日 

□ □の□□□□□□回 BODDDDDDD 
□□□□□□□□□□DDDDD □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□田 □□ 

□ □回の □□□□□□□□ 250 °Cn 26 D 27 
m 2 D D D D 24 D D 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L J 

DD 

□ 22 a 

DDDDDDDDD 

I 

□ □1 
n n 




□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DnnnDDDnnDDDnnDDa soskcai □ □ 〇刮口 


□□□□□□ 

•DDDDD …2 田 300gD#D D D ...V 2 D 
□100gD#D DDD ...2D ♦□□□□□□ 中 □ 
DDDDDD □…1 中 190gD#D 
□ □□□□□ … 60 g 


©□□□□□□□□□□ on □ の □□ 
©□□□□□□□□□a3n□□□□□□ 
□田 □□□□□□ の □□□□!□□□□ 
□□□□□□□□□ 

©□□□□□ 40 □ 020 □□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□田 □□□□□□□ 

©□□□3□□□□□□□□□□田□□回 

□ □ □ □ m 117□□□田50 □ □ □ □ □ 

□ □□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□ 135kcal □ □ 0.6gD 


DDDDDD □□ □□□□ □□□□ 



DDDDDD 

♦□□□□□ …2 田 300g □ 參 □ DDD ■■■! 
□ 参 □□□□□…6 □ 参 6 Og 
♦ □田 

DD 2 


©□□□□□□□□□□on □ の □□ 

を □□□□□□□□□□3 □□□□□□□皿 □ 
□ □□!□□□□[!]□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□[!]□□□□□□□□ 

□ □□□の□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□田 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□回 
©□□□3 □□□□□□□□□□田□□回 

□ □ □ □ m 117□□□田50 □ □ □ □ □ 

□ □□ 


□ nnn □□□ ロロ □□□□ i47kcai □ □ 〇別日 


DDDDDD □□ □□□□ DDDD 



DDDDDD 

♦ □□□□□ ■■■2 DD 30 Og □ 参 □ □...ID 
□lOOgD#D □□□□ 田 □□□□ ...lOOg#D 

DDDDD ...60g 参 □ 


©□□□□□□□□□□ on □ の □□ 

©□ □□□□□□□□□□30□□□□□□□ 

□□□□□□□□□ 

©□ □□□□□□□□□ 2 □□□□田 □□□ 
□田□□□□□□□□□田 □□□□□□ 

□ □□□ 

□ □□□□田 117 □□□田班 □□□□ 

□ □□□ 

©□□□[!]□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □□□□□□□□□の□□□□□□回 
□□□□□□□□ 
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キヤべツ 



〔 * 2 人分も自動でできます 。^ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ i67kcai □ □i.2gD 


□□□□□□ 

参 □ □ □ □... 1/4 田 30 Og □♦□回 ...ID 
□ 200gD#D □ □□ ...4D 參徊 □□□田 □ 

□ 1□□ 田 □ 

□ □ □ ...80g ID □□□□□田 □ 

•DDDDDD 


〇 2 〇 □□□□□□□□□□□□ □3nnnn 

□ □□ 曲□□□□□□日 
@40 A □□□ 田 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

@5〇 □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ iiynnnm 亞□□□□□□回 


On □□□□□□□□ □inmn の □□ 

を □□□□□□□□□□ 4□□□□□□回 

□ □mnnn !□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□ 250 x3on□□□□□□ 
□□□2nnnnnnnnnnnnnnn 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 155kcal D D 0.5gD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

導 

□ DDDD 

]D 

□10 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



DDDDDD 

♦□□□□□□ ♦□□□ m □□□□ 江 .. 

4 □♦ 田 □ □ □ □ □ □ ...M4D ♦□ □ □ □ …4 

©□□□□□□□□□□ID □□ 白□□田 
©□□□□□□□□□[!]□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□ のの □□□□□□[!]□□ 
□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□回 
@2 □□□□□□回 


^ □) □□□□□□ □□□□□ IDDJ 

み ^ 

□ □□□□□□□ 

み 一 

DDDD □□□□ 

風 DDDDDDDDDDD DDDDD 

fmnnnnnnnnnmnmn ion 1 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 田□□□田 □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 正!□□□□□□回 





rnnn I dddddddddddddd 

DDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDD D 

L ； 

□ □ 

□18 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 





□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 224kcal D D 2 gD 


DDDDDD 

• DDDD ■■■200g#D D D …1 田 140g[]^ 

□ □ □ ...]■□♦□ ...M6n • 也 □□ □...1/2 

DDDDDDDD-DDD 2 2 / 31 ] □ □ □ 

□ □ 2 2/3[]#nDD -DD 

©□□□□□□□□□□ID □□ 白□□田 
©□□□□□30 4 □□□□□□□ 田 □□□ 

□ □□□□□□□ 田□□□□□□□□回 

□ □ 中□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□ □20 □□□□□□□ 

□ ad □□□□□□ □□□□□□□□□□ 

□ □□ 


On □□ 30 □□[：]□□□□□□ 


DDDDDD ... 



D DDD D D DDDDD 

瓜し 

© 

泣 ) 

>K 


DDDDDDDDD DDDDD 

山 

© 

令 

DDDDDDD 

ん 

© 


DDDD DDDD 



□ □□□□□□□□□□ 田 □ 田 □18D 

r12n n n n i6n n_ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

□ □ 

□18 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 


， ム i I 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 264kcal 


DDDDDD 

♦ 3 0 Og ♦□□□ 田 □□□□.. 

200 g 衝 □ □ 正 □ 扎.。.ろ口〇口 □ □ 2 □□ 田 □ 
□ 4DDD D-DDDDDD- 

DDD 4D 


□ □ 2.3gD 


©□□□□□□□□□□ID □□ 白□□田 
©□□□□□ 3 〇 4 〇 □□□□□□□□□□ 
©□□□□□ 30 □□□□ DAD □□□□□ 
□ □ □ □ 

0 [] □□□□□□□□□□□□□□□□ 脚 

□□□□□□□ 

@□□□40□□ 中 □□□□□ 中□□□回 
□ □□□□ 中 □□ 中 4D □□□□□□ 日 □ 
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キヤべツ 


〔*2人分も自動でできまず。） 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□ 

L J 

織 
□ □ 

□ 19 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

1 

□ □ 1 
□ □ 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ 回 □ 275kcal D D 0.9gD 


□ □ □ □ □ □□ nnL=ccn 

♦ □ □ □ □ ...200g#D D D ... 1 / 2 田 100 go 

♦ □□□□□□□□ ■■■4D 参伯 □ … 

60mLD D ...M4D 

♦□□□□□□ ...60g>[] □ □ … 2 

©□□□□□□□□□□ODD の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □[!]□□□□□ 40 □□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□ 4nn 20 AD □□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□田 

〇3〇 □□□□□□□ 2[] □□□□□□□□ 

□ m □□□□□ 田 □□□□□□ 中 □□□ 

□ □□ 


@4n □□□□□□□ 


© 

DDDDDDDD 

© 

d)ddddddddd ddddd 

© 

風 

□□□□□□□ 

ん 

© 

風 

DDDD DDDD 


DDD DDD DDDDD DDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

□ □ 回 ！□ □□□□□□□□ 250 。の □ 19 口 
d 2D D D D 17D D 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 120kcal D D 1.7gD 


□□□□□□ □□ □□ DDDD 



□□□□□□ 

♦ □□□□...2 0 〇 9 參 [][][] 田 [][][][]_ 
200 g の □ □ □ □...IDDDD 10 Og □•□田 

□ □□♦ 則 ...□□□ 2DDDDD ■■■ 

□ □□□...□□□の 

参 □ □ □ …6 日 ♦□□[]]□□□ D---10D 


©□□□□□□□□□□inm □ 白□□田 

を □□□□□!□ □□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□a 20 □□□□□□□ 

□ 中 □□ 田 □□□□□ 日 □ 

©□□□ 30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□□□□ 田 119 日 □□ の 4nnnn 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□ad 

□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 5n □□□□□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 


□18 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 

□ □ 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ ISlkcal D D 1.4gD 


□□□□□□ 

参 □ □ □ □ ...300g#n 3 00g> 

□ □ 2 ♦の q 片口占口] □ □ 

...□ DDD 4DD ...□□□ 2[] □ 

•DDDD-IDDD 


©□□□□□□□□□□inm □ 白□□田 
©□□□□□ 3〇4〇 □□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □2n 30 □□□ 

©□□□□□□□□□□□□2nnnnnn 

□ □ 中□□□□□□□□□□□□□□回 
©□□□3n □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ 119□□□ 田 4UUUU 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 
□ □□□ 田 □□□□□A □□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDd 121kcal D D 1.6gD 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDD D 

L ； 

□ □ 

□18 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 


I 



□□□□□□ 

• DDDD ...300g#D □□□□□□□…8 
D #>0 D ■■■DDD 6 □□...□ 回 2/30 D D 
□ □□...□□□□□□□□ 田 □□□□□□□ 


©□□□□□□□□□□ 回 □□ 白□□田 

を □□□□□□□□□□□田 □□□□□□□ 
□□□□□□ 

©□ □□□□□□□□□ 2 [] □□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 

©□□□ 30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□□□□ 田 119 日 □□ の 4nnnn 

□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 中□□□□□□□□□□□□□□回 
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玉ねぎ•トマトほか 


〔*2人分ら自動でできます。） 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□ SOkcal D D 1.4gD 

DDD 

DDDDDDDDD 

L i 

□ □1 
□ □ 

績 □ 

□ 22 □ 


□ □ 





参 □ □ □ … 2 田 400gn#D D D ■■■2D #0 D 

□ 1/2參[] □□ 

□ □ …1□□ 正 ! 3gn#D 


©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 

©2nnnnnnnnn □□□□□□□□□ 

□ iiynnnm 5 □□□□□□□回 
0 □□□□□□□□ 中 □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□ □Bnnnnn 

□ □□□□□□□□□□回 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L ； 

□ □ 

□19 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

□ □ 1 
□ □ 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ 90 kcal D D 0.5 gD 


□□□□□□ 

♦ □ □ □ … 1 田 200gD#D D …2 田 200gD 

♦ □□□□□ 5[] 

□ □ 2#D DDDDD ---D □ □ 


©□□□□□□□□□□ODD の □□ 

負 □□□□□□□□□□□□□ 

1.5 □□□□□□□□□回 

□田田 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 田□□□□回 

©□□□ 30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ i2onnnm sn 
□□□□□□□□ 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 

L 1 

□ □ 

□ 22 □ 

DDDDDDDDD 

□ □1 
□ □ 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□ I 09 kcal D D 0.7 gD 


□□□□□□ 

♦□ □□ …2中 4 OOgn #>0 □ □ □ □...120 g 
□ □ □ □... 1 / 4 中 SOgDD □□□...□ DD 2 D 

□田□□□...□□□□参回… 
DDD 1 / 2 □□□□□□□回 -DDD 2 DD 
4 []#n □田 □ □ 


©□□□□□□□□□□ODD の □□ 

を □□□□□□□□□□□中□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□回 A □□□□□□□□□□田□□2 

□ □□□□□□□□□□□ 60 gnnnnn 
□□□□□□□□□□□□ 

02 U 刚4□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□ □20 □□□□□□ 

□□□□□□□ 

©□□□ 50 □□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□田117□□□田5□□□□日 

□ □□□ 





DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L ； 

DDDDD 


□ 12 a 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



□ □□□□□□□□□□□□叫 

□ PDG □□□ロロ □□□[!□ 39 kc 巧 DDDDD 0.3 gD 


DDD4DDD16DDD 

♦ □□□□□□..ぶ □•□□□□□□ ...16〇 

♦ 徊 □ □ □ □ ...200gD D ---D D D 3D D 
□ □□ 中 2 □□ 田 □□□ 

©□□□□□□□□□□ 四 □□ 白□□田 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□ 

®An □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 


©3 □□□□□□回 


□ □□□回 刷化 ... 

卽 □□□□回 DDDDD 

妙 DDDDDDDDD DDDDD 

妙 □□□□□□□ 

DDDD □□□□ 


© 

© 

© 


風 


ん 

D DDDDD DDDDD DDDDD 


□ □□□□□□□□□□ 田 □ 田 □12D 

[| 2D D D D 9D D 
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ぎ•トマトほか 


〔*2人分ら自動でできます。） 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □回 

DDDD 

□ □□ 

L ； 

滅 □ 

□ □ 

□ 22 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 1 
□ □ 



DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 222kcal D D 0.6gD 


□□□□□□ 

♦ □ □ ...400g#D □ □ □ ■■■4D 

□ 6#D D D 

□ □ □ … 40 g 参 □ □ □ □□4 


©□□□□□□□□□□on□ の □□ 

@□□□30 □□□□□□□□□□□□□□ 

@□□□□□□□□□□ 20 □□□□□□□ 
□田田□□□□□□田□□田□□□回 
□ □□□□□[!]□□□□□□□ 

On □□ 30 □□□□□□□□□□ 

□ 1170 □□□ 5n 

□□□□□□□□ 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

□□□□□□ 

L ； 

□ □ 

□ 18 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 172kcal □ □ 2.3gD 


□□□□□□ 

♦ □□□ 田 □ □ □ D- -200g ♦□□□□□ …1 
田 300gn#D □ □ □ □ ...2OOg#>0 □ □ □ 
田の !：… 
□ □□ 2DDDD-DDD □ 


©□□□□□□□□□□ inm □白□□田 
©□□□□□ 30 □□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□中 □□□□□ A □□□回 

On □□ 30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ 119□□□田 4 UUUU 

□ □□□□ 

©□□□[!]□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□ 

L 1 

勢 □□ 

□ □ 

□19 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

□ □ 1 
□ □ 



DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 235kcal D D 0.9gD 


□□□□□□ 

参 □ □ □...120g>[] □ □...IDD 200gn 
♦ □ □ □ □ ■■■4D 参 □ ...M4 □ 参 □ □ □ □ 

□ □♦□□□□□□ ■■■60g 


©□□□□□□□□□□ODD の □□ 

を □□□□2□□□□□ 田 □□□□□□□ 
□ □□!□□□□□□□□□□□!□□□ 
□ □□ 

®4n □□□□□□ 2n □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□回 

か □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
を □□EM □□□□□□□□□□ 田□□回 

□ 120 □□□田地 

□□□□□□□□ 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□a 222 kcal D D 1.4gD 


□□□□□□ 

♦ □ □ □ □...12D ♦□□□□□ ...ID D D 
□l00gD#D D ...i00g#D □ 田 5[] □ □ □ □ 

..ぶ□•巧 □ 4 □□□□田 □ □ 

DDIDDDDDDD-DDDWDDDDD 


©□□□□□□□□□面□□白□□田 

を □□□□□□□□□□□□□ □□□□□□ 
□ □□□□□□□□□ 80 □□□□□□□ 
□1.5 □□□□□□□□□回8□□□回 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ □□□□□□□ dad □□□ 

□ □□ 

On □□ 30 □□□□□□□□□ □□□□□□ 

□ □□□□□田119□□□田4□日 □□ 

□ □□□□ 
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©□□□3n □□[：]□□□□□□ 

□ □□□回 ... 

贷 DDDDDD DDDDD 

贷 □□□□□□□回 DDDDD @ 

贷 □□□□□□□ 

DDDD □□□□ 

風 □ □□□□□□□□□□ DDDDD 


□ □□□□□□□□□□ 田 □ 田 □ 20D 

[ 2D D D D 18D D _ 


DDDDDD 

♦ □ □ □...1/2 田 10 OgMD □ □ □ ...V4D 
□ 300gD#D D DD ...lOOgW □ □ …1 □回 
□100gD#D DDD ...2D ♦□□ 回 ...ID •A 
DDDDDDDDD-DDD 2[] 

2 □□中 

Onnnnnnnnnnia □□ 白□□田 

を □□□□□□□□□ 4 □□□□□□□ 田 □ 

□ □□5□□□□□□□□ 田□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□ 田□□回 

□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□20 

□ □□□□□An □□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□a 121 kcal D D 1.4gD 


DDDDDD 

♦ □ □ □ ■■■4D 田 □ 80gn#D D D ■■■3 
□ ♦□ □ □...lOOg ♦□...□回 i/2#D D D 


©□□□□□□□□□□ 回 □□ 白□□田 

□ □□ 中□□□□回 

@[] □□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□ 

□ □□□□□□[!]□□□□□□□□□□□ 

〇2〇 □□□□□□□□□□□□□□□ 30 

□ □□□ 

@□□□4 □□□□□□ 田 □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ の 119□□□ の 4 口 

□□□□□□□□ 

©□□n 中□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 


DDDDDD 

• DDD ...4D 中 ！□ □ 80g □♦□田 16[] □ 

□ □ □ □ …1 中 300gD#D □□□ 田 □□□□ 

□ □ □ ...4D ♦□ 田 □ 田 □□□□□□ ...4D 
•mDDD-2DDDDD-DDD 1 / 2 I ： □ □ 


ODnnnnnnnnninm □ 白□□田 
©□□□の □□□□[!]□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 40 □□□□ 40 □□□□□ 
□ □□[：]□□□□□□ □□□□□□□ 
@□□□20 □□□□□□□□□ □□□□□□ 
□ □□□ 田 □□ 中 4[] □□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 174kcal D D 1.2gD 


*2 人分も自動でできまず。 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDD 


□ □ 

□ 22 □ 

DDDDDDDDD 

□ □ 1 
□ □ 


瓜 



DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□ 459kcal D D 0.9gD 


DDDDDD D nnL=ccn 

♦ □ □ □ □ … 26 〇 9 参 [] □ □ ...60g#>@ D D 
□ 2m 160gDD DDDDD ...90mLn 
□ 中 ...50g 

♦ □ □ □ ...DDD □ 


©□□□□□□□□□□ODD の □□ 
©□□□□□ 5n □□□□□□□ □□□□□□ 
□□□□□□ 

@□□□□□□□□□□□20 □□□□□□ 

□ □田 □□□□□A □□□□□□ 田 □□ 

□ □□ の□□□□□回 

©□□a 3 □□□□□□□□□□ 田□□回 

□ □□□田 117 □□□田 5 □□□□□日 

□ □□ 

©□□ 国□□□□□□□□回 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

L J 

□ □ 

□ 20 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

1 

□ □ 2 
DDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 86kcal □ □1.2gD 


DDDDDD 




□ □ □□ DDDD 




DDD 


nnnnnnnnn 


DDDDDD 
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.^:'心 1 

がダ • 蒂-'占 ’ 

ド け •♦ '1 


遊 


^6^鐘を 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□田 □□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ D 2 DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□田 □□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ □ 

□ □ 

L ； 


□ 40 □ 

DDDDfflDDDDD 

V — :| "ド 1 
■•卜 ， 

□ □ 2 
• 包 □□□ 

□ □ 




D D D D 

□ □□□□□□ 

272kcd □ □ 4 お化 =cc 

□ 日 ... 70 Og 

□ □□ 日 □ ...400g 
「日…2□□日 

□ □□ 日 ...90mL 
AD ...50mL 

□ □...□□日バ2 

DDDDDDDDDDDDDD 


Oddddddddddoddbdddd 

@DDDDDDDDDDD2DDDD 
□ □□□ m □□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□□ の□□□回 
DDDDDDD 


nnnnnn ©□•" 

□□□□□□み □□□□□ © 

□ □ □ぶ □□□ © 

□ □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□田 am □切 

©□田80°の□田 □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 日日日日 □□□ 

©□□□□□□□ AQ 3口4〇 □□の □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
の□□□□□□□□の □□□ 
@□□□5 □□□□□□□□□回 

nnnnnn ©□•" 

S □□ □□□□□ @ 

妙 □□□□□ □□□□□ @ 

□ □□□□□□□ 

iidJdddddddddddd □ 日 □□□ 


[DDDDDDDDDDDDDD 40 D 

©□□□田 □□□□□□□□□□回 
□の□□□□□□□□□□回 
- X - □□□□□田□□□□□□□□□田 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD 
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□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ M9kcal D D 13g 

♦ □□日 ... 2111 160 g □♦日□□□□□...□□日 

□ □ の □□□... 日日バ 。 □□□□□□□□ 日... 2 日 □ 
〇 □□□□□□□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 
DADDDDDDD 
©□□□□□□□□□ 
□ 石 □□ の□□□□回 


n □ □ □ - 

□□□□□— □回 


画 □ 


DDDDD (Pd) 

よ 心 

□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 65kcal □ □ 0L7g 

♦ □ □ n 日 ...lOOg ♦□ 日□□日 ...20gn DDDDDDDDDD 
□日 D---5gn □ 田 □□□...□□ 日 □♦ 日□□□...□日 

©□□□□□□□□□□ n □□呂 □□□□ 

@ □□□□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□□□ 田□□回 

□ □□□ 




3 D 14 D 日日日日日 i 日日凹 日 □□□ 


削 □□□□□□□□□□□□□□□□ □器 r □齡 


2 □□□ の□□□□回 


@ 


□ □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 200kcal □ □ 07g 

♦□□□□□□□ 日 ■■■IDD iQ5g □♦日 DDDDD ■■■D □□♦□日 

□ □□□□□□日…1日•□□□□□...日□□□□□□□□...□日 

日の□□□...□□日 

ODDDDDDDDDDmDDDDDD@DDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□ A □□□回 ©□□□□□□□□□ 

□ 2nDDDDDDDDDDDDDDDDDmDDDD 3D 
DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 43kcal D D CX6g 

• DDDDD ...4 口日 80g □♦□日 

□ □ 日の□□□□...□□□の 

ODDDDDDDDDDDDDDDDD©DDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□ 

□ □回 

@ DDDDDDDDDDDDD 


□ □ D^DDD 
□ □□□□□□□ 

御 DDDDDDDDD DDDDD 


AD DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
□ □□30 □□□□回 
©DDDDDDDDD 
□石 nnmnnnnnn 


© □□□□*□□□□□© 

SdJDDSD DDDDD DDDD □□□□ 


r □□□□□□□□□□□ 田 □[!]□ 1 の I 

ODDD DAD DDDDDDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 242kcal □ □ 2.5g 

• DDDDD ...□ 中日 250gn# 田 □□□□□...□□ 日の□日 

□ の□□□□□□□...□□日 

〇 □□□□□□□□□□□□□□□回 

@D DDDDDDDDDDDD DDD2DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□田 □□□□□A □□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 巧□□□凹 
©□□□□□□□□□□ の □□ 中 □□□□□ 中□□□回 

□ □□□□□ の□□の 3DDDDDDDDD 

0 □□□田□□□□□□□□□□田□□□□□□□□回 


□ □D 

n n n 
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□ □□□□□日 ...lOgn □□□□日 

DDDDDD@DDDDDDDDD 

□ □ □ □ - 

^ 日日日日日日日日日日 □□□ 

炒 □□□□□□□□□ が 

リ か 1 。 12 □□□□回 DDDD □□□□ 


□ □□□□□□ 2akcal □ □ 0L7g 


□ □□□□□□ 67kcal □ □ a 巧 
• □□ 日 …1□ 日 40gn 

OdddddddddddddddddQdddddddddd 

DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

《.□□□□□□□□□□□回 
□ □田 □□□□□□□□□ 


□ □ □ □ ©□ •" 

□ □□ 日日日日日 DDDDD © 

A © 


面: 7[ 


DDDD DDDDD 


7D8D DDDDD DDDD DDDD 


^D3D14D DDDDD DDDD DDDD 

□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 63kcal D D CX8g 

♦□日 … 2 □日 200 g □♦田 DDDDD ...20g[] □... 日□□今五 □ □ 日 
中□□□□□□...□□□□□□...□日 □ 

On □□□□□□□□□□□□□□□□©□ 凹の□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD ©□□□□□□ 
An 20 □□□□□□□□□€>□□□□□□□□□□ 3 □□□回 
DDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ •" 

日日日日日日日日 DDDDD © 

妙 DDDD DDDDD 

リ [) 叫日 11 □□□□回 DDDD DDDD 



DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 299kcal □ □ 巧 

♦□□日 ...inn 200 g □♦日 DDDD …4日□日 ♦ 

□ □□□□□□□...日□♦□□□□□□□日 ...inn 105犯♦□□日 

□ □ 日 ...30g 

On □□□□□□□□□□□□□□□□ ©□□□□の□□凹 

□ □□□m □□□□□□□□□□回 ©□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□の m □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
0巧 □□□□□□□□の□□□□田 □□□□□□□□□□ 
DmDDDDDD 


□ □回 ^0 - 

^U) DDDDDDDD DDDDD 

を □) DDDD DDDDD @ 


□ □□田□□□如 □□□□□ 

□ □□□□□□ 383kcal □ □ 3.6g 

♦ □□日 ... 80g ♦□□日 ...^ 2 皿 10 Og □♦□...日□♦□□□□□日 
...^2 □ 日 160g □♦□□□... 日 □•□□□□□□□□□□□□ 日 2 

□ □□□□□□□...□□ 日け。 

〇 □□□□□□□□□□□□□□□□□的□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 ®DDD 
DDDD 2DDDDDD 咖 □□□□□□□□□□□ の □□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD ©□□□□□□□□□□巧 
DDDDDDDD DDDDDDDDDD[DDDm4DDDDDD 

□ □□ @ □□□田□□□□□□□□□□□□の□□□□□回 

DDDDD 

DDDDDDD 


班 


□日- 
口 □ □ 

1 B n 


□ 〇 
□ 

□ 

□ 

□ 


□ 

参 


D D 

日日日日 
日日日 U 川日 


□ 


g □ 
W 日 
- D 

品 


□ □ 
□ □ 


D 


D D 


add 


D 


D 


D 


D 


凹肥日日 


DDDDDDD 

」□□□□□□ 

^ □ い □ B □ □ 

〇日 ® 


-B _ 

DDDD 


□ 

D 

D 
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nnnnnn ©□•" 

@ DDDDDD^DDDD 

@ □日日日日日日 日^ □□□□□ @ 

；£□) DDD □□□□□ が 

；£□) DDDD □□□□□ 

Xu) □□□□□ □□□□□ 

□ □□□□□□□ 

超 ) DDDDDDDDDDD □□□□□ 



[ 


□ □□□□□□ 

□ □□□□□□ 255kcal □□巧 

□ □ □ □ …50 Og 

□ □□□□□□□ ...□日 

□ □□□□□□□□ □...ID 

□ □□□□…1□□日 300 gn 
日…□日 
日…2□□日 
□日 ...60 g 

「日...□□日3 

□ □□□ 田 2 

□ □□□□□□□□□ 日 ... I5g 

L □□日日日日日日日日日日...2日 


DDDDDDDDDDDDDD 


A 


w □□□□□□ 田 □□□□□□□ 正 □□□□□□□ 正 □□□ 

□ □□□ 田凹国 □□□□□□□ 田凹巧□□□□□田 

□ □ 田□□□□□回 
©□□□□□□の□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDQDDBDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ の2関□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□回 
□の □□□ 

尽40 □□□□□□□□□□□回 

nnnnnn ■» 

□□ □□□□□ 

リロ ） □□□□□□□□□ © 

DDDD DDDD 


@ □□□ 田 □□□ 田□□□□□凹 


□□□□□□ 

DDDD 

DDDD 

□□□□□□ 

等 

□ DDDD 

□ 10 □ 

□ □□ 日日日 □□□ 

□ □□ 削日 □□□ 


innnnnni^pPD i^mnnnn □□□□[!□ 
□□□□□□□□□□ 



□ □□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 474kcal □□ 之 3g 

□□□□□□□ 

「 □ 日 □ ...30g 

Ln non 化 ^ 


DDDD ■■■200g 
r □□□□...□□ 日け 2 
日 

□ □□ 日 ... □□□1 

L □□□ 田 □ □ □ □ □ □...^2 日 

□ □□□ 日 ...50g 

□ □□...□日 
日…□日 


〇 □□□□□□□□□□ の 10 0D □□ 田 □□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 田□□□□□□□□□回 

@D DDDDDDDDDDD DDDD30DDDDDDDDDD 
□ 田□□□□□回 

@ □□□□□□□□□□□□□□□□ 田□□□□□□削凹 

□ □A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

D 30DDDDDD 

«>□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 田□□□□□□□□□回 

@3D □□□□□□ 皿□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□ 田□□□□□□□□□□□回 
@50 □□□□□□□ 


DDDDDDDDDDDDDD 10D 


DDD 

DDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□a 1 の 
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250 犯 
1 

□ □ ^2 


□ □□□□□□ 163kcal □ □ L2g 


□ □□□□□□ 296kcal □ □ L5g 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 
□ □□□A □□回 

©□□□□□□□□□□ 2 □□□田□□□□□□□□□□凹 
田□□の 5 □□□□□□□回 
©□□□田 □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□ 


〇 □□□□□□□□□□□□□の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ 1の□□□回 

©□□□□□□ A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDD 20 DDDDDD 

©□□□□□□□□立□□□□□□□□田□□□□□□□□凹 
□田□□□□□□□□の□□□□□□□□凹 
©□□□□□□□□□□の□□□□□□□□田□□□□□田 
□ □□□□□の□□の5口 □□□□□□□□ 

@ □□□田□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□ 


□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□ I34kcal □ □ 0L6g 


□ 日 ...200g 

□ □ 日 ... 2n 


A 


- □□日 □ 2 

- □田 □ □ □ …□□日 
□ □□ ...^6 □□日 
□ □□□□□ 


〇□□□□□□□□□□□□□の □□ 

@□□□□□の□□の□□の□□□□の □□□□□□□□□ 
□ □□□田□□□□□□□□□回 
@□□□□20 A □□□□□田□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□□□□邸□□田□□□□回 
@40□□□□□回 

□ □回 

^ 日日日日日日日日日日 □□□ @ 

]□； □□□□□□□□□ 妙 

]□ DDDD 日 □□□ 



@ □□□の□□□□□田 □□□ 



DDDD 

□ □ 

DDDD 1 

DDDDDDDD 




□ □1 



1 D D 

□ □□日日 _ 





D 


- D 
-□ 


- D 


□ 或 ^ 

D D □ 
□ □□日 □ 
□ □□日 □ 
□ □□日 □ 

A 


D 


g 如 US 

□ ’2 ■日 

-"□日 
D D D D 

DDDD 
□ □□日 

A 
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、 □ □ □ □ 

□ □ 

□ □回 

^DDDDDDDD 

口 

□ □ 1 

1 D D 

n n 



□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ ISOkcal D D CX6g 

□ □□□□□□□□回 D-M 班犯 □ □□□□□□□□□□□ 

□ □ □...^4 □ 日 75gnn □ ... M 1 □□□□□□ の □□□ 日 □...^4 日 

On □□□□□□□□□□ □□呂□謂 

□□□□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□2□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 

ODDDBDDDmDDDDDD 
□ □ □ □ 

© □ □正 □□□□□□□ © 




み 


□ 18 日 □□□□□□□□□□□□□ 

@ □□□田□□□田□□□□□□□□□□□回 

- X - □□□田□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


□ □□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□ 229kcal □ □ iUg 

□日 □□...120 g 

□ □□□ 日 ... 2n 

□ □□□□□□□□□□…の 
□日 □ ...20 g 

□田□□□...□□日 

□ nn 

□ □□...□日 

□ □□□□□□の □□□□□□□□ D ...6 DD 30 gn 
ODDDDDDDDDDaDDBDD 

©□□□□□□□□□□□□田□□□□□の□□□回 

® DDDD 2 nD 2 nDDDDDmDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

©□□□3 □□□□□□□□□□□□□□□□□田□□□□凹 
田にの□□田迅 □□□□□□□□ 

@ □□□の□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDD 

□ □□□□□□ 212kcal □□ 巧 g 

□ □□□□□□□□□□□□…爛の 60 gn 
「□□□□...□回け2 

Anna 

Lq □□□□□□□□□□ 。肩 

n □□日 -ID 

n □日... 

nnnnn 

Oddddddddddoddiodd 

©□□□□□□□□□□□ A □□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDD 30 DDDDDD 

©□□□□□□□□□□の □ □□亞 □□□□□□ 

020 DDDDDDDD D 3 DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

@□□□□□□□□□□□□□□□□40 □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□田 12® □□田迅 □□□□□□□□ 


□□□ 
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□ □回 ©□ •" 

妙 □□□□□□□□□ 
リ〇) !□ □□□□□□□ 

X み 

^ □□□□□□□□□ 
□□□ て □ 日 □□□ 

I]d)dDDD DDDDD DDDD 


□ □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□切の _ 

ODDDDDDDDDDDDDDDDDDDDmDDDDDDD 

□ □の□□□□□□□回 


□ □□□回 ©□ •" 

© □ □□□□□□□□□□ © 
；^ i □□□□□□□回 □□□□□ © 

□□□□□□ □□□□□ @ 
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@ □□□田 □□□□□□□!■ の□□凹 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDmDDDDDDDDDDDDDDmDDDD 
□ □田の□□□□□□□□□□回 



□ □□□□□□ 

□ □□□□□□ SUkcal □ □ 

□ □□□□□ □□□□□...600 g 

□ □日…1□日 200 gn 

□ □□日 ...200 g 
日 ... 70 Og 

□ □ …1□日 


〇 □□□□□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□田 □□ 
□田□□□□□田□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 凹 2 □□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□皿□□2□□□□□□□凹 

□ □□ 

03D DDDDDDDDDDDDD DDDDDDDDDmDDD 
□ □□田□□□□□□□□□□□□田田□□□□□回 
@40 □□□□□回 


L9g 

□ □□□□□□□□□□ 

□ □□□□□田 

□ □日… 21 X 1 300 gn 
□□□□□□□田 n 

□ □□□□□□□□□…□□日 

□ □□□□□ …2日 

□□□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□□□□□□ 

L J 

都 □ 

DDDDD 

□ 19 □ 

□ □□日日日 □□□ 

1 

□ □ 1 
□ □ 

□□□□□□ 

nnnnnnni 一 

□ □□ 1一 

nnnnnnnn 


□□□□□□□□□□ 



□ □□□□□□□ 

□ □□□□□□ 283 kcal □ □1.0 g 

□ □□日 □ ■■■IDD 250 gn 
□田□□□...□□日 
□日 □ ...20 g 

□ □□□□...□日 


ODDDDDDDDDDaDDBDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□の□□□□□回 

□□□□回 


©©©© S 

□ 





























nnnnnn 

© □□ 主 □□□□ 

@ □□□□□ □□□□□ 

□□□日 □□□□ 

轉 □□□□□□□□□□□ □□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□巧 


©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

DDDD 

- X - □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDD 


一心 

苗 





□ □□□□□□ 

□ □□□□□□ 282 kcal □ □ 3.1 g 

□ □□□□ ...6 oog nnnnnnnnnnnnnn 

n n n ■■■inn 2oogn 
-nnn-innn 


A 


□ □□の田 ^20 0 0 

Ln 日 ... □□□1 


O □□□□□□□□□□□□□□□回 
@ 田 80 °CD □の □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□田□□□□□□□□□□□□回 

- X - □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 脚〇口 □ □ 
DDDDDDDD 

® □□□□の□□□□□□□□□□□□凹 
©□□□□□□□ AQ 2岡□□の□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDmDDD 
□ □□□□田 □□□ 

@ nnn 4 nnnnnnnnnnn 


nnnnnn 


□ □ □ 


DDDD 


DDDD D D — □ □ □ □ 



DDDDDDDD 

□ □の □ D 16 x 7>0 □□巧 □□□□□□□□□□□□□□ 

323kcal] ッ 4□ 日 □ □ LSg mL=cc 

DDD -2009 □□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDD -SOg DDDDDD 

「□□□ ...30 g □□□□□□□□ 

DD ...DDD 3 
A □□□□□ .32 □□日 
D ... M 2 D 
□日…1□日 
L 日…□□□た 

〇 □□□□□□□□□□□□□□□回 
@ □□□□□□□□□□□曲側□□回 
©□□□□□□□□□□ 2 □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□田□□典□□□の □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□脚 □□□ 
DDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□皿 300 mLn DDDDDDD 
□田□□□□回 

□ □回 ^0 - 

© DDDDDDDDfflDDDDDDDDDD @ 

妙 1□□□ よ □□□□ が 

度リ □□□□□□□□□ 师 

み 六 

DDD°CDDDDD & □) 

^ み 

£□)□□□□ □□□□□ DDDDDDDD 

@ □□□の □□□!■ の□□凹 

-即 □□□□□□□ □□凹 

□ □□□□□□□□ □□□□□□□□□凹 

DDDD 


□ □ 




DDD 

DDD 
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看〇 , な W ののり 000 りのの〇〇 口ご 

fj こむ 车ぃ户 ^ :& りりリ W が SJ ： ?—t: リ U 

■ C C C C 0 〇 0 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


•□□□□□□□□□ 10 □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□も百目施 ... 

；pDjDDDDDDD に □) -^CDDDDDDDD む句 ) -> JajDDDDDDD (uu ) -> 


〇 c 〇 〇 〇 

ごご 


nnnnnn 

n n 

nnr 

n 

nnnn 

nnnnnnn 

L J 

□ 

□ 

□ 

□ 

n 

DDDDD 


導 

D 14 D 

mnnnnnn 

1 

□ □1 
n n 



iDDDDln n □ □ 



> 〇加〇 〇 〇巧 


画 □□□□□□□□□□□凹 

(pu nnnnnDaaaaaaaan Qnnnnnn □□□□□□□凹 □□ 〔292 kcai □ □ i .3 g j ) 


DDDDDD 

□□□□□□□□ 

□ □□ .!□ 

□ □□ .20 g 

□の □□□の □□□□"□□ 

□ □ □ □ "… □ 田 □ □ □ □ 

□ □ 田 6□□ 回 ……- 4D 

□ □□ . □□ 

DDDDDDDDDD 

DDDDDD 

-DfflDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDD .□□ 

DDDfflDD -DDfflDDDD 

DDDDDD .4D 

DDDDDD 


O □□□□□□□□ 中 □□□□□ 中 5 □□□回 

nnnnn 

@ □□□□□□□□□□□□田□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□田の□□□皿□□□田 □□□□ 

©nnnnnmnnnnnn 

nn 4 nnnnnnnnn 4〇 

□ □□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 

□ □□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□田 □!□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□回 

Qidddddddd nnnnn nnnnn 3 〇□□回 

□ □□□□□□□□□□回□□□□□□回 
@ □□□皿□□□□□□□□□□中□□□□凹 

□ □□□□□中□□□□□□の □□□□□□□□ 

□ □□□□□□回 



n 2 nnnnnn 






(pD □nnnnnnnnnnn □□□□□□□□□ 


〔 326kcal □[]1.7g ]) 


DDDDDD 

DDDDDDDDD 

rD.2D 

DDDDDD ■…□□□2 

□ □ . □□□2 

DDDDDDDDD 

. □□□2 

□田□回■…… □ □ □ 

^DDDDD .□□ 

□ □□□□ 

… 4 □□□□□□□□□□凹 

□ □□□□ .8D 

DDDDDDDDDDDDDD 

.□ □ □ 

DDDDDD .2D 


O □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□ □□□回 

□ □□□□□□□□□□□□ m □□□□□回 

□ □□□□□□□□回 

©□□□□□□□ m □□□□□□□□□□□□凹 

□□!□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ 


©nnnmnnnnnnnmn 

□ □□□中中□□□□凹 

□ □皿□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□回 

□ □□ 



D2DDDDDD 
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圓困 〇 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

日日日日 .....；""" nnn^n ©□□□□□□□□□□□□ の日凹日の日回凹 

□ .......... " □ □ □ 2 □□□□□□□□□□中□□□□□□□□□□□□田 

DDDDDDDD □□□□□□の 2[] □□□□□□□[][]□□□□□□ 

□ □□□□□□--□□□2 ©nninnnnnnnnnnnnn 

□田 □□□.□□□ □□□□□□ t 

□ □□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□日 . 16 日 理 ^! SHF 

□ □□□ ■■4mDDDDDD 

□ □□回 .8D 岡 UUUUU 

□ 田 □□□.□□□ 0 □□□ 回 □□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□□□□ 

圓 . DD □□□皿□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□ .4D 



□ □□□□□ On □□□□□3□□□□□□中□□□□□□□□回 

DDDDDDDD □□□□□□□ 

目日田。6。口 □ □ °nnn°A @ □□□□□□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□□□ 

UUUUU " uuu : 中□□□□□□□□□中 □□□□ . — _ y 

目目目目目 □.?. . 。□コ □□□□□□□□□□□□□□回 V ，-可が:‘ ■ 

□ □□□□日 .160 g □田 □□□□□□ fiSiat 在!占. 

nnnnnnnnnn @口 □□□□ DDDDDDDDD る h 

目 □□ 目 . 日 . UsOOg □□□□□□□□□□ 4 □□ 回 □ 巧 W 

□ □□□ nmnnnnnnnnnconnn n2nnnnnn 

………2田 ！□□□□□□ □!□□□□□□□□□□□□□□ 

□ . 40 □中□□□□田 □□□□□□ 

□ m □回 □□□ 〇 巧 □□□□□□□ Innnnnnnnnn 3〇□□□□回 

□ □□□□□□□□回□□□□□□回 



細 □□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 


©□□□□□□□□□□□□□□□日® 


乂- □□□□□□□ 78□□□□□□□□□□□回 
乂-□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
•乂-の2□田1□□□田田 

•乂-3日4日田2日日日の[1]日日日日日日日日日日日日日の日日日日日の日日日日田日日日日日日日[]日日日日日日田日日 
□ □□□□□中□□□□□□□□□□□□回 

•文 □□□□□□□□ 的日4日 □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 14015田の2日 □□□□□□ 1の [□□□□□□□□□ 

DDDD 

•乂 ■ 日日の□□の □□□□□□□□□□□ 〇78日 □□□□□□□□□□ 


彌 □□□□□□□□□□□□□□ DDDDDDDD pg □□□□□□□□ 

□ □□□回 <!□□□□□□□□□□ 3□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□. 8口 □□□□□□田 

目 r ^' nnn ：：：：：：：：：：：：!^ @ の□□中中□□□□□□□田□□□□□□中中 

日 m 日日日 . 日日 □ □□□□□□□□□□□□中□□□□□□□□□回 

□ □□□□□ .□ □ □□□□□□□□□□□□中 □□□□田 □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□ ®n □□□□□□□□□[!]□□□□ 

□ □ □ □ □.160 g □3[] □□□□□□[!]□□□□□ 

□ □□□□□ …… □ 口い □中□□□□□□□□□□□回 

□□□ .40g □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□m □□□□□□□回 

OnnnnnDDnnnnnn 詞ロロロロロ 


[ 529kcal D H l-8g 




颜 □□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□問 


[ 534kcal □ □ 3.3g 



□□□ 

DDDDDDD 


□ □□ 
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おが普) -" 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


•□□□□□□□□□ 1□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

nnnnnnnnn 咖 □ ■ 

闲） 


□ □□□回 


DDDDDDD 


□ □□□田 


lq)D □□□□□□■ 


今 愈 


□ □□□凹 


@ C 


□ □ 


□が 


□ □ □ □ 


□ □ □ □ 


□ □ 


□ □ 


13 □ 


D □ □ □ I n n n □ 


/T 



— □ □ D D D D 

ぐぶ 口 □ □□口 — 

□ □□□□□ D lOlkcal D D 0-7gD □□□□□□ □ 36kcal □ □ 0.3gD 
D D D ■■■ID □ 中 D D D ■■■ID □□□□□□ ...IQ 

DDDDDDD ■■■20g □ 中 □ 

DDDDD-2D 




□ □□□□□ D 53kcal D D 2.3gD 

□ □□...IQ □中 
p[][]...20 中 □□□ 

A DDDDD-IDDD 

叫 1 


O □□日日日日日日日日日日日□□□□日日日 5 □日日□□のの□□□□□□日日日日 □□□ 

□ □ □ □ □ の□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDD □□□□□□□□□□□□□□□□□皿□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□回 の□□□□□□□□□□凹 


V 




戸 


% 


DDDDDDD — ^ 

□ □□□□□ D 112kcal D D 0.3gD 




□ □ 回 ...50g 

□ 丄/2 

DDDDDDDDD-1DD 

□中 □ 


A 


〇 □□□□□□□□□□加圓閥□□□□□□□□□□回 

し □□田□□□日 □ 




厂 U U U L 

參 i 


DDDDDDDDDDD 




□ □□□□□ D 68kcal D D O-SgD 

□ □□□ ■■■ID D DDD ...ID 2D 

□田 □ 

□ □□□□□□凹 
1/3 □□□□□□田□□□□□□凹 

□ □□□田田□□□□凹 

户 □□□□□□□□□□□□□回 



DDDDDDDD 




□ □□□□□ □122kcal □□ 0.4gD 
□ □ 


□ □□□ 

1/2 

□ 1 
□ 1/2 

On □□□□□□□□□¢□3□□□□□□凹 

©□□□□□□□□□□□□□□□町 □□□□□□□□□□回 □ 

□ □□田 □□□□Aananaamananananaanaa 

□□□□□□回 


J 




DDDDDDDDDDDDD 






□ □□□□□ D 145kcal D D 0.9gD 

□ □□□□田 □ □ □ □ … 4 D 
□中 □ 

-^IDDDDD -20 
DDDD1DD8DDDDDDDDDDDDD-2DD 


V 


O □□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□ m □□回 
□□□□□□□□□□凹 


j 


r 


、が 、; 

鄉 


DDDDDDDDD — 

□ □□□□□ □102kcal □□ 0.5gD 

□ □□□ ...1/2 □回 

□ □□...1/2 □回 

rDDDD-DDD 2 
DD-DDD1 
DDD-DDD1 
^DDDDDDD-DD 




□ 


\ 


O □□□□□□□□□□□田□□□□□□□□□皿〇凹ろ 

DDDDDD 

©□□□□□の〇固 □□□□□□□□凹 


J 




DDDDDDDDDDDD 




# 


DDDDDD QllOkcal □□1.5gD 

D D DDD ■■■60g DDD ■■■V 2 DDD 
DDDDDDD-DDD1 
□ 1 
4 -DDD 1 




On □□□□□□□□□[□ □□□□□□□□凹 

©□□□□□の □□田 □□□□□□□□□□□ 




DDDDDD □213kcal □□1.9gD 



D D DDDDDDDDDDD 

DDDDDD □ 274kcal □□ 2.9gD 

□ □□ 田 … 50g DDD -DD 
□ 中 □ □ □ □ □ ...30g 

rD 1/2 

A 

^□□...□□□ 1/4 

0 □□□□□□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□回 □ 

□ □□□□□□□□□□回 

©DDDDDIODDM DDDDDDDDD 

®D □□ 田□□□□□□回 _ 心， 



□ □□□□□□□□□□正□□凹 

□ □□□□□□□□□□□回 

□ □□□□の noM □□□□□凹 


〇 


DDDDDDDDD 


D 

D 

D 

犯 □ 

5 □ 

6 D 2 2 

□田 □! 

4 

D D D PL D 

J □□ 

" 1 n^D -- 

DDDDDD 

DDDDDD 

D D ___ 

D D A 
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— ©□□□□□□□□□□□□□日® - 

乂■□□□□□□□□□□□□の□□□□の □□□□□□□ 

乂-□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□凹 
乂-□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

•乂■□□□□□□□□田□□□□□□□田□□□□回の □□□□□□□□ 250。の D 13 D D D D 
DDDDDDDDDD 



:□□□□中 □ 
□ □田 □ □ □ 
□ □□□田 □□ 

DDDDDDD 

:□□□□日’ 2口 



□ □□回 

DDDDDDD 120kcal □ □1.4gD 

□ □ □ □ □ ...50g 

「□ -DDD 11/2 

□ DD-DDD 2 

DDD-DDD い ! 2 

Oddddddddddddddddd 

©Dnnmnnnnnnnnnnnnnnn 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDD 

DDDDDDD 174kcal □ □1.9gD 
□ ...2D 

A r D D ■■■D D D 1 D 
1/4 

Oddddddddddddddddd 

DDDDDDD 

©DnnmDDDnnnnnDnnnnDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□ 



DDDDDDDDDDDD 


DDDDDDD 132kcal □ □ 2.6gD 
□ □□□□ ... i /2 D □□□□ ...VsD 

p □□回 

A □□---□ □ □ 2 
□ □ □ □ 

1/2 





□ □□□回 ^ 

□ □□□□□ D 76kcal D D O-SgD 

□ □□田 

DDDDDDDD DDDDDDDDDD 


©□□□□□m □□□□□□□□□□□□□□□□凹 
©□□□□□の □□ MDonm □□□□凹 



□ □□□回 -— 

DDDDDDD ISOkcal □ □l.lgD 

DDDDD-V 2 D 
rDDD -V 4 D 

-□田 

〇 □□□□□□□□□□□□□□田 □□ 

DDDDDDDDDD 




□□□凹 

□田□□□□□□□□□田□□□の □□□□ 


DDDDDDDDD 




DDDDDDD 131kcal □ □ 0.8gD 

DDD ...i/ 2 D DDDDDDD ...20g 
DDD ■■■2D 

On DDDDDDDD DDDDDDDDD 
DDDDDDDD IDDDDDDDDD 
©□ □□□□□□□□□□□□□□!□□ 
□□□□□□ 

©□□□□□□mnnnnnm □□□□□□□□□□□□□回 






DDDDDDD —— 

DDDDDDD 173kcal □ □1.9gD 

□ □□□□ 田 … 70g 
□中 

DDDDDD-DDD1 

□ 2 


ODDDDDDDDDDDDDDDDDD DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□凹 


- 、 

\ i / □□□□□□□ 106 kcal □□ 0.6 gn 

日日□□日 □□□□□□□□□ 

… 2 田1[]25[]3〇9口 

〇 □中□□□□□□□□□□の□□凹 
^ •即 □□□□□□□□□□□□□□凹 


□ □□□田□□□田□□田 □□□□□□□□□□□□□□ 
@ □□□田□□□田□□□□□中□□□□□□□□□□□□□日 







DDDDDDDD — 

□ □□□□□ D 169kcal D D O-SgD 

□ □田 

DDDDDD -20 
n rD D D D D ■■■D □ □1 

u 1/2 

DDDDDD-2D 




0 日圓回回圓回回 4 □□□□□ 田田□□□□回 


nnDnnnnnmnnnnnnDDnnnnnnmnnnnnn 


I ©□□□□□□ 20 □□□□□□□□ 2 □□□ 皿 □□□□□!□□ 

し □□mnnnnDDnDnnnnmDDnDDDnnDDDDj) 





□ □□□□□ □148kcal □□ 0.6gD 

□ □□□□ ...i/ 2D D DDD -ID 
DDD ...5g 

0 □□□□□□ 正 □□□□2 〇 3 〇凹 
□ □□□□□□□□□田 □□□□ 5D 

DDDDD 


©□□□□□の □□□□□□□□□□田□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDD 




DDDDDDDDD - 

□ □□□□□ D SOkcal D D 1.3gD 
D D D D ...50g 

1/2 

A □□中 

LdDDDDDD-DDD 
On □□□□□□□□□ 刚 3 □□凹 
DDDDDDDDDDD 

□□□□□の〇〇〇八□□□田 □□□□□□ 





DDDDD - 

□ □□□□□ D 168kcal D D 0.8gD 

DDDDDDDDDDDD ■■■2m ID 25D30gD 
0 □田□□□□□□□□□□の □□□□ 

- ^135 


















































































ODDDDDDDDmaDDDDDDDDDD 

□ □□□ m □□□□□□□□□凹 
@AD □□□□□□の□□□□□□□□□凹 

DDDD 

©□□□□□□□ m □□□□□□□□回 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ m □□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDD 


□□□□□□ 

DDDD . 300g 

□ □ □ . 2 田 400gD 

DDDD . ID 

DDDD . 2D 

DDDfflDDDDDDDDDD "… □□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


「□□□ 


-□□□4 


DDDD . □□□3 

□ □□□□□□□ 3 

DDDDDDD -DDD 1 Vs 
DDDD … 2 田日日日日 4 日日日日□回 

□ . □□□1/2 


nnnnnn 




CDDDDDD 



み 


^♦1 


DDDDDDDDDDDDD 


(651kcal □ □ 3.3g j) 


□ □□□□□ mL=cc 

□ □ . 4D m ID D lOOgD 

DDDD . 120g 

□ □ . 240mL 

□ □□□田□□□回 ……- □□ 
. □□□ 4 

DDD . □□□5 

□ . □□□3 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


o □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDanmnDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□回 

©DDDlODDDmanDDDD 


DDDDDD 

□ □ . 

DDDDDD 


■4m ID 100 go 


Odddddddddddd 

DDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


□□□□□□回 

@ □□□□□□□□□□□□□田□□□□回 

DDDDDD 

□ □□□□回 

DDDDDDD 


rnnn I □□□□□□□□□□□□□□□□[!] 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 



DDDDDD mL=cc 

. 2DDm 340gD 

rD DDD . 500mL 

DDDD . □□□2 

□ □ 田 □□□□□□ …… 20g 
叫田□回 . □□□ 


OD DDDDDD DDDDDDDDDDDDDD 
DDCDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 

@ □□□の□□□□曲 □□□□□□□ 



夕替 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDD 


DDDDDDD 


□ □□□□ 


•DDDDDDDDDIODDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□回□娜 □... 

を) □□□□□□日 @ ^ 55 □□□□日 に马今を) □□□□□□日 @ ->c 


□ □ 


□□□□1 


□ □ 


□ □ 


□ □ 


JDDDDDDD 


DDDD 


□ 1 □ □ 

15 □ 


iDDDDln n □ □ 


な 



《 .□□□□□□□□ 田 □ 2 □□□□□□□□脚 
4DDD DID DDDDDDDDDDDDD 

《.□□□□□□□□□□□田□□□田 

DDDDDD 

即 □ □ □ □ の 2[] □ □ □ □□ □ □ DL15D DDD 
DDDDDDDDD 



1D DDDDDDDD 
DDDDDD 


2D D D ID D 
DDDDDDDDD 


: 回の □□!□□□□□ 
’ DDDDDD 


3D 4D D D did D 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDD 
□□□□□□□凹 
DDDDDD DDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


■)i<-2DDDDDlDDDDDDDDDDDDmV2DDDnDDmD 曲 200IBOmLD DDDDDDD 


□ □ mL=cc 

□ □□□□□□1 □田 ！□ □□□□□□ □...1/2 □□田 85 gn □...1300 150 mL 
@ □□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□□□□□中□□□□□□□□□回 

DDDmDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDm 

@ □□□□□□□□□□□□□□□□□田□□□□回 

@ □□□田 □□□□□□□10 □□□面□□□□□□□□田□□□□□□□□□田 


•□□□□□□□□□□□田 

DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□田□□□□回 

□ □□□□田20の□□回 
□中 □□□□□□□□回 


应 □□□DDDDDDD 


nnnnnnnnn 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDmDDDD 50 DDDDDDDDD 


.な 


DDDDDDDDDDDDDDDDD 


【 360kcal n □ 4.1g 


DDDDDD 


DDDDDD 


136 

























































































□ □ □ . □ 4 田 600 gQ 

□ . 2DDm 340gD 

□ . 480mL 

□□□□□□□□□□!□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

©□□□2口〇〇[1]□□□□□晒□□□□□□回 




□ □□ 日日 □ mL=cc 

□ □□□□□□□ . 120g 

□ □ . 4DDD 

□ □□□□□□□田 □□□□□ 

□ 田 … 

□ □□ . 20g 

□ □□ 回 .…… 300 の 3D4D 

□ □□□ 中中 □□□□□□□□ 日 □ 

□ □ □ . □ 2 田 300gD 

□ □□□ . 1 / 2 田 100 go 

□ □□□□ . 2 田 300gD 

□ . 2DDm 340gD 

□ . 480mL 

□□□□□□□□□□!□□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


□□□□□□回 □□ 
@ □□□□□□□□正 □□□□□□□□□□!□□ 

DDDD 

@ □□□□□□□□□□□□□□□□□の□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□田□□□□□□□□□□□□回 

□ □5D □□□□□□ □!□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□凹 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□ m □□□□□□回 □ 

©DDDBDDnmDDDDnmnnnnnnDD 



ノ 

( □□□□□田□□□□□□□□回 

〔 716kcal □ □ 3.5g J) 



□ □□□□□ mL=cc 

□ □□□□□□□ . 120g 

□ □ . 2 1/2 □回 

DDDD . □□□2 

DDDD[I]3D4DDDDDD 

. 400g 


0 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ m □□□□□□□□回 

如 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□1 □□□□□□凹 

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 


c □□□□□田□□□□□□□□回 


[ 701 kcal n n 3.8q 



□□□□□□ 

□ □□□□ ■…… 
n n n . 

… -4 田 600gn 

■ ■■■9 m Annnn 

0 □□□□□□ 刷 8 □□□□□田 □□□6D 
□ □□□□□□□田 □□ 3D4DDDnnD 

U U U 

n n n n n . 

■■■■z 山 4uugu 
. 9 nOn 

田 □□□□□□ 

u u u u u 
□ . 

z u u y 
… 11/2 □回 
. n n n 

□□□□□□□□□□□□□□□□□mo 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


u u 

n . 

U U U ゴ 

. n n n 9 

□ 

U 

n n n . 

U U U ^ 



u u u 

U U U ^ 

. n n n c 


u u u u u u u 

□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□ 

が □□□□□□□□□□□□□回 

1 DmDDD 4DDDDDDDDDD 

J 


□ □□□□回 


(574kcal □ □1.9g 


週 I 


□ □□□□□ mL=cc 

□ □□□ 田 □□□□□□ 回 ----- 400g 

□ □□の6日|]|]|]|]卜"1田30〇9口 

□ □□□田 □ 80 mL 

□ □ . 50 g 

4 . 1 / 2 □回 

□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 


〇 □□□□□□□□□□□□□ 田□□□□凹 

□ □□□□□ 田□□□□□□□□□□□回 

□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□man 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□回 

Qinnnnninnnnnnnnnn 3 〇〇 D D 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


©□□□□□□□□□□□□日® - 

□ □田□□□□□□□□□□田□田□□中□中日 □□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□正□□田□□□□正□□凹 

□ □□□□□□□□正□田 □ 

□ mom □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□回 
《•□□□□□□□□巧0 4□□□□□田□□□□の□巧田の2口 

□ □□□□□ 40 Dm □□□□□□□□□□凹 
即□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□ m □□□□□□□□□□□凹 


〔□□□□□□□口 (421kcal □□ 23 g) 



□ □□□□ 


□□□ 

□ □□□□□□ 


DDDD 


137 











































































1400141 n n □ 

142 n n n n 
148 n n n n 

152 D D D D 

156 n n n n 


// 


DDD 



□ □□□□□□□" 


nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

nnnnnnnnnnnnn 

nnnnnnnnnnnnnnn 

□□nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

□ □□□□□□ 田 □□□□□ の □□□□□□□□□ 

nnnnnnnnnnnnn 

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn 

nnnnnnnnnnnnnnn 

nnnnnnnnnn 

□nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn 
□□nnnnnnnnnnnnnnnnnnn 
nnnnnnnnnnnnnnnnnnn 
nnnnnnnnnnnnnnnnnnn 



DDD D D □□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□NHKDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

□ 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
• • • 






髙城巧生の 

ヘルシーアドパイス 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 




• □□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDD 


• □□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□凹 

• □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□田□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□凹 


巧 



□ □□□中□□□□□□□□□□□□□中 □ 

□ □□□□□□□中□□□□□□□□□叫 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□田□□□□回 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□問 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 




•DDDDDDDDDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

★□□□□□□□日 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□田□田□□□凹 

□ □□□□□□□□□□回 


*nn 田 nn 田 nnnnnnnn 
nnnnnn 

□田□□□田□□□田田 □□ 

□ □□□の□□□田□□□□□田 

□ □□田□□□□田回〇:回 

□ □田□□□□□□□□凹 


4 


*nnn 田 nnnnnnnnnn 

□□□正□□□□□□□□□□□□正 □□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□田□□[□□□□□正□□□□凹 
□田□□田□□□□□□□□□□回 

• □□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□田 □□□□□□□ □[!]□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDmDDDmDDDDDDDDDDDDD 


• □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□正□圆 350 g □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□回□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 200 g □□□□□□□□□□□□□"□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□叫 


•'□□□□'測□□□□の□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□叫 

□ □□□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


高血店 


局脂血活 


□ □□ 


DDD 

□ □□□□□ 1 □□□ 


9 

3 

1 




□「 


□「 


□「 


D 

D 

D 

む 

DD 

む 

DD 

む 

DD 

□田 

□凹 

DD 

む 

DD 

む 

DD 

む 

DD 

D 

D 

D 


□「 


□「 


□「 
























□ 3[] 4 □ 田 2 □□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□皿□□□□□□□□□□□皿 □□□□□□□□ 
□□□□□□ 




• IDDDDDD 卜但ロロロロロロ ] 一 向 □□□□□□□ ] 

一 に □□□□□□□] □ に □□□□□□ 口に □□□□□□□ 1 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


•□□□□回 

ODDDDDDDDDDDDD10DD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

©DDDDDDADDDDDDmDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
D 30DDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□1 □□□回 

□ □□□ 田 □□□□12 □□□□回 
@DDDDDDDDBnDDDDDD4DDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
D 30DDDDDD 
@D DDDDDDDDD 
3D DDDDDDDDD 

□ □□□□□ 皿□□回 
DDDD IDDDDDDD 
DDDDDDDD4DDD 

□ □□□□□□皿□回 
□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD 
©DDDDDDDDD rFd □□□□□□ □ I 一 
innnnnnnn innnnnn 
©DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 

©DDDDDD 6DDDDDD DDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DmDDDDD 1000 WQ □ 30[] □ □ □ □ □ 
©DDDmDDDDDDDD 



A*n D D D ■■■D □ □ 2 
如 □□田 □ 2 


ほ力□リーセット操作 




•DDDDDD 

硬3 


DDDDDD □□□□□ 

み 


□ □□□□□□□ □□□□□ 


C © 

0© 


て 


□ □□日日日日日 □ DDDDDDD □ □日日日日日日日 DDDDDDDDDD 


で 


DDDDDDD 

み 


]©D 


DDDD DDDD 



DDDDDD 


D DDDDD 


□ □□□□□皿 


□ □□□□□□□ 



□ □ 


□□ も ] 


DDDD 


DDDDD 



DDDD 
□ □ 

□ □□ 


DDDD 


22 D 


DDDDDDDDD 
©□日 DDDD 



□ □□□□□□ 358kcal □□1.3g 

•DDDDD …2 皿 ！□ 250gn 
， □□□ 皿 4 


厂低力□リ- ■セット 


UUUUUUUU 

DDDDDDDDDD DDDDD 22m DDDDD 17DD 

DDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ □□□□□21の □□□□□ 巧 □□ 

DDDDDDDD 

□ □□□□□□□田□□□□の□□□田 □□□□□□□□[!□□□□□□ 250。の □ 27田 □ □ □ □ □ 17日 □ 


D 

D 


D 


D 

D 

D 

□□□ 
□□□ 
D D 1 


D D 广 

D D I 


D 

ID 


R □ 

^dd 

田日 H 
□□□ 
ddd) 
n _ _ —一 _ — _ c 

1 D D D 

田日回 □ 
□日回 □ 

DDDD 

DDDD 


g 

o 

6 


2 

D 

D 

D 

2 

Dn^ 

D 


s 甘 


D 

□_ 

_ 


16 


D 


D 


S 田 5 


□ w Q w □田 
DDDDDD 
DDDDDD 


DDDD 

参参 •参 


D D 

B 


140 






























































•D □ …2 皿 200gn 
•□ □ □ □ □ …8 □ 

□ □□□□日 ...30 g 
•□□□□□ …1□□ 皿 3gD 
•□□日 □ …□□□2 

•□□□□回 

〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□□□□□ 皿 □□□□□□□回 
DDDDDD 

©□□回 Anna □□□□□□□ 2 □□回 
DDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□回 
©DDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
4D DDDDDDDD 
DDDDDD 
©DDDDDDDD 
□ 刚 □ □ □ □ □ □ 

DDDDDDDDD1 
DDDDDDDDDDDDDDD5DDDDD 
DDDDDDDDD 



画 


©DDDDDDDDDD fnnnnnnnnn 
一 [nnnnnnnnni □□□□□□ 
©DDDmDDBDDDDD 

田 □□□□□□□□□□□□□ 


DDDDDD 
® □□DDDDDD 


□ □□□□□□ 286kcal □ □1.6g 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 


□ □□□叫 

L 1 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ DDDD 

: D 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

導目目 

□ 22 日 

DDDDDDDDD 

□ □□□□の □□ 

□ □1 
□ □ 



低塩バランスセット 



ほ力□り—セ^操作 


•DDDDDD も□□□□お 




C ©； 


DDDDDD □□□□□ 

み 


DDDDDDDDD □□□□□ 

み = 


□ □□回日日日日□日日日日回日日□□□回回圆日日日日日日日日□回 




で 


□□□□□□□ 

み 


X 3 d 


□ □□□ D D D D 


!□□□□□□ ]—[b DDDDDD I —IDDDDDDDDD 


一 に □□□□□□□□! ] 口 □□□□□□□□ D 口□□□□□叫 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ DDDDDD ID DDDDDDDDDD DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□皿□□□□□□□叫 □□□□□□ 

□ □□□□□皿 

□ 3[] 4 □ 田 2 □□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDD DDDDDDDDDDD DD DDDDDDDDDD 
□ □□□ 


•DDDDDDDD 




DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□ 22D 23 田 2D □□□19D □ 


DDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ の □□□□ 四 □□□ 田 2 □□□□□□□ の □□□□□ 250 。巧 □ 28 田 20 □ □ □ 210 □ 


DDDDDDDDD 

DDDDDDD DDDDDDDD 18m 2D DDD14DD 




ノ 


141 


u 

g 

u 

DO 

u 记日 

wo ぶ j 

社日日 

川 □□□ 

L □ □ □ 

" 1 -□□□ 
u " D D D 
u D D D 
u D D D w 


2 

D 

D 

D 

D 


D 

江 

□ □ 

の問 
□ □ □ 
□ □ 

□ □ - 
D D D 

D D D 
D D D 


DDDDDDDD 


A 


□□□ □□□□□□□□□ 
□□□□□□1□□□ DDDDDDDD 






































































厂お力 □ リ - ■セット 


□ □□□回 

□ □ 


□ □ 1 

□ □ 

DDDD 

□ □□□叫 


—1 

□ 


□ 

叫 □ □ 


□ □□□□□皿 


f 

□ □ 1 

□ 

□ 


] 

□ 

回 

□ 22 D 

□ □□□□□□□ 


□ □ 

□ 

□ 

□ □□□□ 

] 

□ 




□ □□□ 回 □ □ 

□ □□□ 叫 ] — 
D U D U U D 皿 □ □ I 

□ □□□□□叫 



DDD 

1 D 

DDDD 

□ 


DDD D 


C 

□ 



□ 22 D 

c 

□ 

□ □□□□ : 








品がみ 


□皿□□□日 332 kcal □□1.3 g 


□皿□□□日 262 kcal □ □15 g mL=cc 


•□□□□□ ...2DD1D 250gD 
□ □1 

■■■D □ □1 


•□□□□日 ■■■200 g 
•□ □ □ … 1 皿 200 gn 


•□□□□回 ...4 D 
•DDD ... 1/2 □ 

が ...2/3 □回 


B 


□ □ 2 

•□ 日 □□ ...DDD 1 
□ □1 

如 2D 


•□□□□回 


•□□□□□...□の □□□□□□□ 
DDD 

A DDD 


•□□...□田 2000 D 
1/3 

•□□□田 □ □ □ □ □ 

B DDD 

'•DDD ■■■50 mL 


•□□□□□□ 


0 □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□の □□□□□□□□□□回 
©□□□□回 A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□ 30□□□□回 
©□□□□□□□□□□□□!□ □□□□□□□□□ 12 □□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□田 □□□□□□□ QB □□□□□□□□回 
©□□□□□□□回の □□□□□□□□□□□□□正□□回 

□ □□□!□ □□□□□□□□□□□□□□4 □□□□□□□□回 

□ □田□□□□回 

@140 □□□□□□□□□回 

巧 □□□□□□□ I 一 innnnnn 

©□□□田 □□□□□□□□田□□□□田□□田□□□□回 

□ □□□□□□田□□□□回 


ODDDDDDDDDDaDDlODD 

©□□□□□□□□□□□□回 □田□□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□回30□□□□回 
©DDDDDDDDDDDDDDDlDDDDDDDDDDDD4n 

□ □□□□皿□□□□□□□□□□□□□□巧□□□□□□□□回 
@□□□□□□□□□□3 □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□!□ □□□□□□□□□□□□□□4□□□□□□□□回 

DDDD 

@140 □□□□□□□□□回 

innnnnn 

©□□□m □□□□□□□□田 □□□□□□□□□□ B □□□□回 


142 























































•□ □ □ …8 皿 400 gD 

f □ □ 2 

A®[] □ □ □ □ □ 2 

D ■■■40 g 

10 日 B 


pDDD …□□□2 
•□□□□ 

□ □ 4 

•DDDDDDDDDD-.-DDD 1 

□ □ 2 

□ 日叫日日日日日圆 □ □ □ 

□□□□□□□□...□□□日2 


D D ■■■D D 
•□□□□回 


On □□□□□□ □□□□□□![]□□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□回30□□□□回 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

□ □□□□□□□□□□□田□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□ の □□□□□□□□□□□□□□田 

□ □田□□□□□□□□□□□回 
@140 □□□□□□□□□回 

巧 □□□□□□□] 一 I □□□□□□回 innnnnnmnnnnn 

□□□ 30□□□□□□□□□□□□□□□回 DDDD DDD 
DDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 20 田 2DDD 

□ 14DD _ 

©□□固 □□□□□□□□□□田□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDmDDDDDBDDDDD 
《.□□□田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 253kcal □ □ 2g 


□ □□□□□ 日 326kcal □ □1.8g 

•□□□□□...□の □□□□□□□ •日 □ ...□田 □□□□□ 
•□□□□□ ...□□(□□□ g ) •□□□...□□回 

□ □ □ □ □ 

D D ■■■D DDD 

如 田□□□...□□日 

•□□□□□□ 


ODDDDDDDDDDaDDlODD 

©□□□□□□回 皿□□□□□□□□□□□田□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□中□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□田□□□□□□□□□□□□□□回 
©DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD[I]DDD2DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDmDDD6DDDDDDDDDm 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
@□□1 □□□□□□□□□□□□□□田□□□□□□□□□田 
DDDDDD 

@140 □□□□□□□□□回 

rpmnnnnnnl 一 。 nnnnnnn i nnnnnnmnnnnn 

□ □□ 30 □□□□□□□□□□□□□□□回 DDDD DDD 
DDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 261 U 2DDD 

□ 20DD 


©□□□ 皿 □□□□□□□□□□□ 间 □□□□□□□□□□A 

□□□□□□□□ 


DDDDDD 


□ □□□叫 


□ □□□□□皿 


□ □□□□□□□ 


DDDDDD 


□ □ 


□□□□1 


DDDD 


日 DDDD 



DDDD 
□ □ 

DDD 


DDDD 


20 [ 


DDDDDD 


□ □□□叫 


□ □□□□□皿 


□ □□□□□□□ 


DDDDDD. 


□ □ 


□□も] 


DDDD 


□ □□□□ 



DDDD 
□ □ 

DDD 


DDDD 


26 [ 



DDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDD 

©DDDDDD 


o 

o gD 
2 o c 
( 8 
D u 
2 " D 
"□ D 
DDD 

DDD 

• • • 


□ □□□□□ 1 □□□ 


□□□□□□□□ 


3 

1 







































































厂お力□リ- ■セット 


□ □□□回 

□ □ 

DDD 

□ 

DDDD 

□ □□□叫 

E J f 


DDD D 


DDDDDDDD 

f 

D D 1 c 
□ □ c 


回 

□ 25 D 

DDDDDDD 

DDDDD [ 



D DDDDD 






□ □□□□□ □ □ 

□ □□□ 叫 ] — 

D D D D D D DD □ □ ■ 
□ □□□□□□ 



□ □ 1 

□ □ 

DDDD 

□ 


□ 

□叫 □ 


C 

□ 


] 

□ 


D 21 D 

c 

□ 

DDDDD 

] 

□ 





□ □□□□□日 265 kcal □日 1.5 g 


□ □□□□□日 119 kcal □□ 0.9 g 


□ …4皿 ！□150 gn 
•□正! □ 

•□□□日 4 
A •□□□□□□□□...□□ 日 2 
•□□日 □ 


•□□□日 ■■■200 g 
•D D D ...1/4 皿 50 gD 
•□ □ □...ID 

广 □□□□□回2 

B □ □ 1 

•□□□□□ 


•□皿 3回日回...8皿1日50犯 

(•□□□□ …□□□4 
A □ □ 2 

DDDDDDD 


•□ □ □ ...2 D D m 200 gn 
•□□□□□ …2□□ の 200g) 
•□ □ □ □ ...5 D D X 4〇 
□ □ 2 

•□□□□□□ □...400 g 
•□□皿 □□□□□...4 □ 


川 □□□□□□□□ □ D...2DD 叫 田□□□...□□日 


•DDDDDDD ...□日 


•□□□□回 


•□□□□回 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□皿 

□ □□□□□□□ 的 □□□□□□□□□ 田 [：]□□□□□□□ 
©□□□□回 A □□□□□□ 皿□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□1□□□□□回 
©□□□□□ 1□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 
DDDDDDDD 

©□□□□□□□□□田 □□□□□□□ 3[] □□□□□[!] □回 

DDDDD1DDDDDDDDDDDDDDD4DDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

@140 □□□□□□□□□回 

[finnnnnnni ^ innnnnnn innnnnnmnnnnn 

□□□ 30 □□□□□□□□□□□□□□□回 DDDD DDD 
DDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 25田 2 DDD 
□18DD 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
@DDDlDD2nDDDmDDD 40 DDDDDDDD DDDD 
DDDDD 

©□□□□回 A □□□□□□ 皿□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□ 30□□□□回 
©□□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
©DDDDDDD 4nDD[I]DDDDDD[I]DDD 40 4nDD 

□ □□ 田 □□□□1/2 □□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDmDDDDDBDDDDDDmDDDDDD 

□ □!□□□□□ 5[] 回の□□□□回 

0140 □□□□□□□□□回 

の nnnnnnn] 一 rnnnnnnrM nnnnnn 

©□□□ 皿 □□□□□□□□ 2 □□□□ 皿 □□□□ 皿□□□回 

□ □□□□□[!]□□□□□□□□□□□□□□□ 


©□□□中 □□□□□□□□□□□□□皿□□巧□□□□□□回 
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[•□□□□□□□ ■■■20 g 
•□□日日 日日の日日日日...日日 
B □ □ 4 

•□□□回 
心 □ の □ 
•□□□皿 2 

•□□□□□□ 


□ …4□ 皿 ！□ □ 80gD 
• 日 □ □ … 1 皿 200gn 
•DDDDDDD...DDD 2 
^(•D □□□田... □ □ □ □ 2 
心 □ □ □ □ 1 


□ 皿 □□□ 日 354kcal □ □1.7g 


ODDDDDDDDDDaDDlODD 

©DDDmDDDDDDDDDDDDmDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□ 回 30 □□□□回 
©□□□□□□□□□ 町 □□□□□□□□□□□□□□□ Baa 
DDDDDDDD 

©□□ 回 □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDQDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□皿 □□□□□□□□□□□□ 

DDDDD 

@140 □□□□□□□□□回 

向 □□□□□□□] 一 I □□□□□叫 innnnnn 

©□□□中 □□□□□□□□□□□□□□□□ 距□□□□□回 

□ □□□□□□□□ の□□□□□□回 

©□□□□ 回 5[] □□□□□□□□□□ □□□□□□□□□□□ 

□ □ 皿 □□□□□□□□ 田 □□□□□□ 1000 WQ □ の 40 □回 
DDD 

€)□□ □ 田□□□□□□□□□回 


□ □□□□□ 日 330kcal □□1.6 g 
•DDDBDDDDDDDDD •□□□ ...400g 


...400 g 

[•□□□□の □□…□□□□い / 3 
A®[] □ □ □ □1 


•DDD ...lOOg 
•DDDD ■■■IDDDD lOOgD 
□ □ 4 

B#n D ■■■D □ □1 
'•D ...Min 
•DDDD ■■■D D 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

@□□□□□□□□2 □□□□□□□□□□□正□□□□□□回 
ADDDDIO □□□□□□□正□□□□□□□□□□□田□回 
□ □□□□□□[!]□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□回 2 □□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □田□□□□□□□□□□□□□□□回 
©□□!□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 2 □□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□田 
@140 □□□□□□□□□回 

一 ！□□□□□□□ innnnnn 

©□□固 □□□□□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□□□□□□□□皿 □□□□□□□□□回 
田□□□□□□□□皿 □□□□□ 1000 WQ □ 20□□□□回 

©□□□[innnnnn 


□ □□□回 


□ □□□叫 


DDDDDDDD 


□□□□□□□ 


□ □ 


□□□□1 


DDDD 


DDDDD 



DDDD 
□ □ 

DDD 


DDDD 


21 D 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

D DDDDD 

L ； f 

:雜 

: DDDDD 

pa 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

續。： 

D 21 D 

DDDDDDDD 

□ □1[ 
□ □[ 

□□□□□□□ 



□ □□□□凹 

® □□DDDDDDDD 


DDDDDDDDD 
@D D DDDD 


g 

o 

o D 
3 6 

D D 
D D 
D D 


DDD 

DnnnnnnBDnn rLLDrrLL 
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厂お力□リ- ■セット 


□ □□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□□叫 

L if 

:: 

|#1 

□ 26日 

□ □□□□□□□ 

I _ 

□ □ 1= 
□ □[ 

□ □□日日□回 

の □□□) 



□ □□□回 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□□叫 

L 

: 域 □: 
:: 

#1 

□ 22 □ 

□ □□□□□□□ 

1 L 

D D 1 C 

n n [: 

□ □□日日□回 



DDDDDDDDDDDDDDD DDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□回 ©DDDDDDDDDDDDDDDD 


□皿□□□日 297 kcal □□ l.lg 


□ □□□□□日 314 kcal □□1.5 g 


•□□□日 ...2 DDDD 200 gD 
•□ □ □ □ …1皿 160 gn 

广 □□□□ 回 …□□□2 
A □ 且6 gQ 

D D D D D …□□□4 

•□□□□回 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□ □□□□□□□ 田□□□150 g 田□□□□□□□□□□回 

DDmDDDDDDmDDDDDDD 

©DDDDDDSDDDDDDDDDDVUDDDmDDDDDD 

□ □□□□□□田 □□[!]□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□□回 3 □□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDD 

©□□□回 4□□□□田□□□□□□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□の□□□□回 
@ DDlDDDDD 4 nDD [ I]DDDDDD 
0140 □□□□□□□□□回 

巧 □□□□□□□! 一 |[] □□□□□□□ i nnnnnniTinnnnn 

□□□ 30□□□□□□□□□□□□□□□回 DDDD DDD 
DDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□田 □□田2凹 
DIDDDODDDDD 250。の 30 D 35正! 2[] □ □ □ 22[] □ 


•□□日 ...8 DD 1 D 50 D 60 gD 
•□正! □ 

•□□□□□ …1 田 160gn 
•DDD …1 皿 200gn 
•DDD …1 皿 200gn 
•□□□田 2 
•□□□□□回 ...DDD 1 


®[] □□田 □□□□□□□□□□□□□□[!] □□□回 


□ …4□皿 ！□ □ 80 gD 
•DDD ■■■ID 
•□□□□□□□ ■■■80 g 
•□□□日… 8 □ 

八广〇 □ ...30 g 
如 □□の1 


•□□□□□□ ■■■160 g 
•□□□□□ …2田 BOOgD 
•DDDD ...1/2 皿80 go 
•DDD …1皿 200 gn 
r*DDDD ...DDD 2 
•□□□□□回 ...DDD 1 
B •□□の □□□2 
•DDDDDDDDDDD-.-DD 
□ D D D ■■■D D D 


•□□□□回 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□□□!□□□ 2 □□□□皿 anaw 5 □□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□回 4 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □皿 □□□□□□□□□□ A □□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 12 DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□正! □□□□□□□□□□□[]□□□□□□□□ 2 □□□回 

□ □□の□□□□□□□□□田□□□□□□回 
© DDIDDDDDDDD 40 DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□田□□□□回 
@140 □□□□□□□□□回 

巧 □□□□□□□! 一 巧 □□□□□□□ i n nnnnn 

©□□□[!]□□□□□□□□ 4 □□□□巧□□□□□□回 
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D D D D D D D 
® □□DDDDDDDD 


DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDD 


□ □□□□□ 日 224kcal □ □1.2g mL=cc 


□ □□□□□ 日 161kcal □ □1.6g 


•□□□□□ …1 田 300gn 

•□□日 ...400 g 


[•□□□□□ ■■■160 g 

•DDD ...ID D m 100 go 


•□□ 皿 □□□□□...4 □ 

[•□□□□□ ■■■10 g 


•DDDD 11/3 

•DDDDDDDDDDDD-. .2DD 

•DDD ...DDD 2 


•DDDD ...DDD 4 

A 

如 □ 日 □ 

…100 mL 


•□ 田 ... □ □ □ □ 4 

•DDDDDDDDDDDDDD 

•□□□□回 



•DDDDDDDDDD...320g 

•□□ 日 ...1/2 皿 100 go 
•□□□□□ 日 ...4D 
(•DDDDDDDD-.-DDD 6 
•□□□□□ 回 ...□□□! 
D D D D D ...□□ 日 2 


•□□□□□ ...6 □ 

•□ □ □ □ …4 皿 200gn 
•□ □ □ ...2D D m 200gn 
•DDDDDDDD-.-DDD 2 
•□□皿 60 
•□□□日 2 

•□□□□回 


O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDD 

©DDDDlDDDDDDDDDDmDDDDDDDDDD 
©□□□□□ 3[] B □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 

©□□回 A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDD ID DDDD 20 DDDDDD5D 4 
□ □□□□□□□□□□□□□ 田□□□□回 
0140 □□□□□□□□□回 

巧 □□□□□□ ：n 一 in □□□□□□□ i nnnnnn 

@nnn 田 □□□□□□□□□□□□□□□□□ 


O □□□□□□□□□□回□□の □□ 
@ DDDDD 4 nDDDD [ I ] DDD []2 DDDDDDD [ I]DDDD 

□ □皿□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□ 田 □□□□□□□□□□ 田 □□□[：]□□□□□□□ 4a 
DDDDDDDDDDDDDD 

© DDDDDDDDDD 20 DDDDDDDDDDDDDDadd 

□ □□□□□□田□□□□□□□□□□回 
@□□□□□□□2 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ [：]□□□□□□□□ 2□□□□□□□□皿 □! □□□□□回 
DDDDDDDD 

©140 □□□□□□□□□回 

!□□□□□□□□ I 一 巧 □□□□□□□ I nnnnnn 

©□回 □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□ 


□□□□□□ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□□叫 

L Jf 


DDD 


DDDDDDDD 

f 


D 22 D 

□ □ 1 = 
□ □[ 

] f 


DDDDDDDD 

:= 




D D D D D D 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□□叫 

DDDDDDDD 

DDDDDDDD 

L ； 

□ □1 
□ □ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

1 

1 

1 

1 

1 

域 □: 
□ □ ： 


D 22 D 


DDD 

DnnnnnnBDnn rLLDrrLL 
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p 低塩ノ（ランスセット 


DDDDDD 

□ □ 


□ □ 1 

□ □ 

DDDD 

□ □□□叫 


—1 

□ 


□ 

□ □ □ 


D DDDDDDDD 


( 

□ 

□ 


] 

□ 


D 23 D 

DDDDDDDDD 


□ □ 1 
□ □ 

□ 

□ 

□ □ 

□ 

□ 




DDDDDD 

□ □ 

DDD 

□ 

DDDD 

□ □□□叫 


— 1 

□ 


□□□ □ 


DDDDDDDDD 


f 

□ □ 1 

] 

□ 

: 

纖凹 

□ 22 D 

□ □□□□田 □□ 


□ □ 

] 

□ 

□ □□日日 : 





■•ぶ 


DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDD 


□ □□□□□□ 298 kcal □ □1.5 g 


□ □□□□□□ 430 kcal □ □1.8 g 


A 


•□□□□□ ■■■240 g 
•□ □ □ □ ...4 D (200 gn 
•日 □ □...ID (200 gn 
Q …100 g 

D D 3 

•□□ 日 □ …□□□2 
…□□□□2 

•□□□□日 

^ DDDDDDDDDD-. -ID 
•□□□田 □□□□□...□□日 


□ □日日…100 g 

□ □ □ □ □ ■■■160 g 
♦□ □ □ …100 g 
•□□□田 □ □...1/2 正! 80 g 日 

戸 □□皿 2 

叩□□□田 □ m □ □ □ □ 

□ □□...□□□日2 

如の □ 


•□□□□回 
•DDDDDDDDDD DDDD 


•□ □ □ ...4 DDD 1 DD 80 gD 
•□□□□□□ ■■■160 g 
•DDDD ■■■80 g 

•□ □ □...1/2 皿 100 go 


が □□□田 ...DDDD 1 


.•□□田 □□[!□□□□ 
□日 2 

DDDDDDD 


()□ DDDD …2田 BOOgD 
•DDD ...1/2□ 

•DDDD ...DDD 4 
D D D D ...DDD 2 
B |,[] ...□ □ □ 2 

D D D D ...DDD 1 

•□□□□回 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

如 □□□□□□□[!]□□ 4[] □□□□□[!] □□□□□□□□回 
DDDDDDDD 

@□□[1 匹 □ 3日 □□□□[!]□□□□□ AQ □□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 20 DDDD lODDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□の □□□□□□□□□□正 □□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ 2 □□□□□□□回 

© DDDDDDDDDD 3 DDDDDDDDDmDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□!□□□□ 
DDDDDDDDDDD 
@141 日日日日日日日□□回 
[□□□□□□□□□ I^IDDDDDDDDDl DDDDDD 
©□□□□□□□ B □□□□皿□□□□□□□□□□□□□□回 
DDD 


〇 □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□□□□巧 □□□□□□□□□回 
© DDDDDDD 40 DDDDDDDDDDD 40 DDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ 2 □□□□□□□回 

©□□□□□□1 □□□□□田 □□□! □□□□□□□□□□回 

DmDDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□回の □□□□□□□□□田 □!□□□□□ 

□ □□3 □□□田 □□□□□□□□□□□□ 4 □□□□□□□□回 
DDDDDDD 

@141 □□□□□□□□□回 

innnnnnnnn i 一 innnnnnnnn i □□□□□日 

©□□□[!]□□□□□□□ A □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□[!]□□□□□□□□□□□□□□□□ 関 □□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDD 
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c □□ 日 ...60 g 
oQ Q ...200 g 

•□□□□□ …1□□の lOOgQ 
严 Q Q Q Q ...□ Q Q 4 
B | •□□□田 2 
D D D …1 日 □□ 

•□□□□□□ 


□日… 2 皿 200 g 日 
♦□□□□...IQ 
•D D D ...1/4 皿 50gD 

□ □ 4 

•□□□ 日 …□□□4 
B •□□□□□回 ...□□□ 2 

•□田□□□...□日 □ 

心 □□□□□□□ 


□ 皿 □□□ 日 228kcal □ □1.2g 


□ □□□□□□ 175kcal □ □1.3g 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□田□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDmDDDDDDDDDDDDDD 

ODDDDDBDBDDDmDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

©□□ 回 脚 □□□□□□ DA □□□□□□□□□□□□□ 田 2 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 ！□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDmDDDDDD 
®141DDDD DDDDDDD 
InnnnnnnnTn 一 Innnnnnnnn I dddddd 

©□□□中 □□□□□□□□□正□□□□□□□□□□□□回 

□ □□の□□□□□□□□□回 
《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


ODDDDDDDDDDaDDlODD 

©DDDDDDDDDD 5D DDDDD DD DDDDDD ID DDD 

DDDDDDDD 

©□□□□□ 側 2 □□□□□□ 中 □□□□□A □□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□□1 □□□□□□□□□□回 
DDD 

©141 □□□□□□□□□回 

の nnnnnnnn i 一 innnnnnnnn i 

□ □□□□□[!]□□□□□□□□ 30 □□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 田 2 凹 

DlDDnODDDDn 250° の 30n 35 田 2D D D n 25n D _ 

©□□□□の □□□□□□□□□□□巧□□□□□□□□回 
©□□□中 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 60 

□ □□□ 


DDDDDDDD 

©DDDDDD 




DDDDDD 

□ □ 

D D D D 

D D D D 

D DDDDD 

し ~f 

域 □[ 

DD c 

i#I 

□ 28 日 

□ □□ 日日 □□□□ 

D D 1 c 
□ □ c 

□ □□□□ の □□ 

(□□□□) 



DDDDDD 

□ □ 

D D D D 

□ □ □ □ 

D DDDDD 

L J 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

DD 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 23 D 

□ □□□□□□□□ 

□ □□□□ 田 □□ 

1 

□ □1 
□ □ 


□ I 

D 
D 




D 


g 

go 

o o □ 
n g 日 


. o □ 


4 

2 

"Do ^ 

D D 4 _MM- 
□ □ : □ 
D D D D 
D D D D 


品— 

凹田回 

器 _ 

DDD 

A 


9 9 5 2 

o o : 3 ] 

6 6 ■ □ □ PL 

11 D _ - _ — _ 2 □ 

□ □ □ □12 □- 
□ □ □ □" 卡 □ □ 

DDDDD ^ " □ 
DDDDDDDD 

A 



DDD 

DnnnnnnBDnn [LLDrrLLD 
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□ □□□□□□ 135 kcal □ □ 0.8 g 


l.Og 

...80 g 

•□□□□□ …2□□ 中 200gD 
...M4n 

•DDDD 4 

•□田 □□□...□□日 

D D D D D 


□ □ 4 

.•□□□□の 2 
...□□□□日 
如 の□□□...□日 □ 


DQ□Q …200 g 

□ … 2 皿 200 gn 
•DDDD ■■■D D 
♦□□□□□□□□ ...30 g 
B •□□□□田□□...□□回 2 
心 □ □ □1 

趣 □ □ □ □ □ □ 


□ □□□□□□ 317 kcal □□ 


Odddddddddddddiodd 

©DDDDDDDDDDDmDDDDDDDDDDmDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

®D DDDD 40 D2DDDDDDDDDDDDDDDDD DDDD 

1 □□□□□□□皿□□□□□□□□□□□□□田皿□□□回 

□ □□□□□□□!□ □□□□□□□□□□□□[：] □□□□回 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□田 □! □□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 A □□回 

DDDDDDD 

@141 □□□□□□□□□回 

[□□□□□□□□□ 1 一 巧 □□□□□□□□ 1 

□ □□□□□[：]□□□□□□□□ 30[] □□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 23田 2 DDD 

□16DD 


〇 □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□□□回 4□□□□□正 □□□□□□□□□□□ 

□ □□回□□□□10□□□□回 

©DDDDD IDDDDDDmDD 1.5D DDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□正 □□□□□□□□□□[!] □回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□正 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

@□□1 □□□□□□□□□□□匹□□□□□□□□□□□□回 
@141 □□□□□□□□□回 
[□□□□□□□□□ I □□□□□□ 

©□□□[：]□□□□□□□□□□□□□ B □□□回 


P 低塩ノ ' I ランスセット 



DDDDDDDD DDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□回 ©DDDDDDDDDDDD 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 1 

□ □ 

DDDD 

D DDDDD 

[ 

— 1 L 


□ 

□□□ □ 


□ □□ 日日□□皿 


f c 

□ □1 : 


] 

□ 

磯回 

D 18 D 

□ □□□□□□□□ 


□ □ : 

DDDDD 

] 

□ 

□□日 



□ □□□回 

□ □ 

□ □ □ 

□ 

DDDD 

D DDDDD 


-1 [ 


□□□ □ 


□ □□日日□□皿 


f 



□ 23 日 


□ □ 1= 
□ □ c 


□ □□□□の □□ 


DDDDD [ 



(□□□□) 



D D 

回 

4 U 
- D 
D D 
D D 
D D 


3 

D 

□ 4 

D D 
- D 
D D 
D - 
D D 
D D 
D D 


□ - n 

□ ■ n 

□ n 
D 

□ n 

□ n 

□ n 

□ n 

A 
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□□□□□□□□□□□□□田□□□□□□□□回 
DDDDDDD 



































































□ □□□□□ 日 252kcal □ 日 0.8g 


Odddddddddddddiodd 

嘶 □□□□□ A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□肥 

□ n2[]3[] □□□□□□□□□ 20 □□□□□□□□回 

©DDDDDDDlDDDDDDDDmDDDlDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□正 □□□□□□□□□□ 
DDDDD 

@□□11： □□□□□□□□□□□□□□□□ 2 □□□□□□回 

□ □□の□□□□回 
@141 □□□□□□□□□回 

la□□□□□□ 耐 一 In□□□□□□□□ I □□□□□□ 

□□□□□□□□□□中□□□□□正 □□□□□□ 

□ □□□回 


□ □□□□□日 373 kcal □[11.49 mL=cc 

•□□□□□ …2田の 250 gD 
Af®D 2 

^ DDDDDDDDDDD-DDD 1 

•□□□田 1 

•□ □ □---ID 
作 □ 4 

2 
B 

2 

如 □□□中… 1 
〇 □□□□□□□□□□□□□の □□ 

©□ □□□□□□ □田□□□□□□□□皿□□□□□□□回 
DDD 

嘶 □□□□□□□□□□□□中□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□ 30□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□(□□□□□□□□皿□□□□回 
1000 WQ □ 2□□□□回 

©□□□ DC □□□□□□□□□田□□□□回 

©□□IQ □□□□□□□□□□ □□□□□□□3□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□の□□□□回 

©141 DDDDDDDDDDD 
I □□□□□□□□。 一 I □□□□□□□回 I □□□□□日 
©□日 日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日 □□□ 
dbddddddddddddddddbdddddddddddd 

□ □田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □ □ … 200g 
•□ □ □...lOOmL 

•D D D D m D D 

2 

…4 田 12 犯 
DDDDDDD-DD 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 1 

]□ 

D D D D 

D DDDDD 

[ 

— 1 L 


□ 

DDD □ 


□ □□日日□□皿 


f c 

□ □1 : 


] 

□ 

纖回 

D 18 D 

□ □□□□田 □□ 


□ □ : 

DDDDD 

] 

□ 




□ □□□回 

□ □ 

D D D D 

□ □ □ □ 

D DDDDD 

L J 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

韻。 

DDDDD 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

鐵 : 

□18 日 

□ □□ 日日□□皿 

1 

□ □ 1 
□ □ 

DDDDDDDDD 



DDDDDDDD DDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□回 ©DDDDDDD 


g 

^ が 
g ぶ 

3-0 0 

.. 2 04 0 □ 
D 1/ ] D D 4 

DDDDD- 


4 

; 4 □ 


徐 


D 

D 

D 

D 

D 


DDDDD D 

♦ ♦ • 


B 


の 

o 

8 


□4 

1 IT 

□ □4 
D D D 

□ □ □ 4 
4 " □ □ 

- D - D 
D D D D 
DDD - 

D D D D 

• 

A 


□□□□□□ 1 □□□ 


□□□□□□□□□ 


5 























































たつ店ミ 0 セット 


野菜たっぷりセ5/卜操作 


参 


□ □□□□日 ... 


D □□□□□ 
nnn [^n nnnnn 
! i ^ n ) □□□□□□□□□□□□□□□□□ [: 

C© _ □□□□□□□ 


DDDDD □□□ □□□□□□□ □□□□□ 

主 


]0 D 

I0D 

I0D 


□ □□□ D D D D 


> 「□□□□□□ I 一 向 □□□□□□ I 一 !□□□□□□□□□ I 

- ^□□□□□□□1 □ □ □ IDDDDDDD | DDDDD 
□□□□□□□□□□ 

^□2 □田 1 □□□の中□□□□□□の□□□□□□□□□□の □□□□□ 


□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□ 


• DDDDD 


•□□□□□@1 

♦ 3[] 4□中2□□□の中□□□□□□□中 □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□の □□□□□ 


♦□□□□□□□□ 


□□□nnnn 

□ □□□□□□□ 田 □□□□ 皿 2 □□ の 20 □□!□□□[!]□□□□□ 250°Cn D 28 の 2 〇 □ □ □ 2 の □ 

1 DDDDDDD 

□ □ 田 □ 田 □ 20 の 2D D D D 15D D 


□ □□□回 

□ □ 

□ □ □ □ 

□ □ □ □ 

D DDDDD 


— 1 f 


□ □ □ 


□ □□□□□□□□ 


f 

□ □ 1= 



□ 23 D 

DDDDDDD 


□ □[ 

3 □□ C 




□□□□□□ 

□ □ 

□ □回 

D D D D 

D DDDDD 


—1 f 

□□長 

□ □ □ 


□□□日日叫皿 


1 

□ □ 1= 



□ 23 D 

DDDDDDD 


□ □ C 

3 □□ : 





DDDDDDDDDDDDDDD □□□□□□□□□□□□□□□ 

©DDDDDDDDDDDD ©□□□□□□□□□□□ 


□田 □ □ □ □ 381 kcal □ □ 2.0 g 


DmDDDD 316 kcal D D 2.3 g 


• DDDDD -3 DD 300 gD 
•□… □□□ 1/2 
•□皿 日日日日日日日日... 300 g 
□ ...40 g 

A Q Q ...□ Q Q Q 
•□□□□□□ ...60 g 


•□ □ □ □ ■■■400 g 

•□□□ ... 1/2 □□ 100 go 
r^DDDDDDDDDD 
B 3 

如 田□□□...□日 □ 


O □□□□□□□□□□□□□の □□ 

@D DDDDD SDDDDDDmDDDQDDDDDDDDDDDD 
® DDD 4 nDDDD[]^DDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□田□□□□回 
@ DDDDDDDDDDDDDDDD 7 D 8 DDDDDDDDDD 
□の□□□□□□□□回 

©□ □□□□□□□□□□□ 5[]B[] □□□□□□□□□□□!□ 

DDDDDDDD 

か □ □□□□□皮□□□□□□□の□□□□□□□回 

[nnnnnnnnn hfnnnnnnn in□ □ □ □ □ 

©□ □□□□□□□□□□□□□□□田□□□□□回 


200 g 

•D DDDDD---DDD 
•□□□(□□□し li /2[|(300 g ) 

•□□ 田 □□□□D..2 田 400ga 
•□□□田 □□□□...lOOg 
•□□の □□□□...IQ 
• DDDD ...2 DD 
(•□□□□…□□□2 
A •□□□□□□...□□□11/3 
^ □□日日日日日...日 

〇 □□□□□□□□□□□(□□の □) 

©□□□□□□□回 □中中□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDD^DDDmDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□1 □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□皿□□□□□□皿□□□□田□□□□□□□□□□皿 
D 1 DDDDDDDDD 

か □□□□□□印 □□□□□□□[!]□□□□□□□□□ 

[finnnnnnnn h^nnnnnnninnnnnn 

哪 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 


.1 田 250ga 
♦D DDDDD ■■■D D D 
•□□□□□□ ■■■60 g 
□ ■■■DDD 4 


152 





























































































□ □□□回 


□ □□□叫 


□ □□日日 □□□□ 


DDDDDDD 


□ □ 




□ □回 


□ □ 


□ □ 



□ □□ 

DDD 


□ □回 


23 □ 


□ □□□回 


□ □□□叫 


□□□日日□□皿 


DDDDDDD 


□ □□□回 


□ □ 


□□□□1 


□ □回 


□ □ 


□ □ 



〉□□□ 

DDD 


□ □回 


25 □ 


A 

«^HIr ■ 


DDDDDDDD 

©DDDDDDDD 


D m D D D D 384kcal □ □1.6g mL=cc 


□ □ □ □ □ 


©DDDDDDDDDD 


□ 田 □ □ □ □ 434kcal □ □ 2.2g 


♦□□□□□…2田 500 g ) 
DDDDD ■■■D D D 
•□□田□□□田 □□□□) 

...□ DDD 200 g 

(•□□□□□□□□□□□□□□□□日 

...30 g 

9 □□□...□日 02 
1 

^DDDD --〇 D 

•D DDD ■■■150 g 
□□日… 5 田 200 g ) 


•□ □ □□ ...200g 
を ’ □ □ □□...150 g 

彩 □□ 日 …100 g 

d^DDD D ■■■DDD 1 
DDDDD...DDD 
*□ ...50 mL 
。 □ ■■■DDD 2 
□ □...□□日 1/2 
@□□□□□□...□□□ 11/2 
1/3 

•D DDDDD 


A 


• DD [ DDDDDD )...1 D (200 g ) 

•DDD 

•DDD ■■■30 g 
□ ...□□□日 
•D D D D ■■■300 g 
1/2 

(•□□□□□□□(日□□し 80 g 
...MID 

^ □□日日...□日 

•□□□□1.5□□□□□□の □□□□ 

...IDD 200 g ) 


•□日 ...250 g 
•□日 □□ ■■■200 g 
•□ □ □ □ ■■■100 g 

c 日 □□□...□ □□2 
B □□1 

k ] □□田□□□□□□...□日 

•DDDDDDDDDDDDDD 

•□□□□回 


O □□□□□□□□□□□の □!]□) 

©□□□□□□□□□□□□□□□回正中 □□□□□□□!□ 

D 6DDDDDD 

©□□□□7[]8 □□□□□□□□□□□回 
©DDDD3D ADDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDmDDDDDDDDBDDDDDD 
@DDDDDDDDDDDDD2DDDDDDDDDDDDDDDD 
D 40 DDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□巧□□□□□□回 
®6D □□□□□回 □□□□□□ 町 52 □□□□□□□□□回 

[nnnnnnnnn>fnnnnnnn in□ □ □ □ □ 

€)□□□ 田□□□□□□□□□□□□□□田□□□□□□回 


〇 □□□□□□□□□□□の □!]□) 

©□□□□□□□□□回 皿□□□□□□□□□□□□□(□回 
DDDDD )D DDDDD 1000 WQ □ 2[] 30 □□□□回 
©□ □□□□□□□□□□□□□□□□□ □□□□□□□ 田□回 
DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

@DDDDDDBn4DDD[I]DDDDDDDDDDDDDD15D 

DDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDBDA 

DDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□脚 20 x 24 □回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDD 

®D DDD DDDDDDDDDDDDDD 5D DDDDDDDDDD 
□□□田□□□田□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□□□□巧□□□□回 
152□□□□□□□□□回 

!□□□□□□□□□ Hnnnnnnn i □□□□□□の回凹 

□ □□□30□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□田 □□□□[!] □□□田20 
DDIDDDDDDDDDD 2 5 0。の [130 正|2□□□田23凹 


《□□□□□□□□□□□□□□□ 


DDD 


DDD 

□□□□□□ 目 □□n 


□□□□□□□□□ 
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@40 □□□□□同 □□□□□□□ 

152 □□□□□□□□□回 

[nnnnnnnnn hfnnnnnnn in□ □ □ □ □ 

©□□□田 □□□□□□□□□□□□田 □□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□□□□□□□□□□田 □□□□Banana 


□ 田 □ □ □ □ 223kcal □ □ 2.1g 


•D D D ■■■240 g 

•□… □日 

•□□□ 皿 □□□□...30 g 
•□□ 皿 □□□□...2 0 
•□日… 1□ □ 

•□□日 □ 

♦日 1/3 


B 


•□ □ □ ...400 g 
•□□□□ ...IDDDD lOOgD 
•Q … □ Q 

C D D ■■■D □ □ 4 

□ □田□□田 □□□□ 


O □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 

©□□□回 .5 □□□□□□□□□□□□□□□田 □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□回 田□□□中 □□!>□□□□□ 
□ □□ 


DmDDDD 328kcal D D 2.1g mL=cc 


•□ □ □ …100 g 

•□□□ 日 ■■■250 g 
•□ □ □ …1 皿 200gn 
♦□ □ □ □...ID (160g) 
作 □ 日 □ ...50 mL 

、•□□□□回 2 

如 の□□□...□日 □ 

...□日 


•□□□□□...2 皿 30 〇 9 〇 

•□ □ □...1/2 皿 100 go 
•DDDDDDDD ...4 D 
...M2n 

•□□□田 □□□□...im lOOgD 
•□□□□□のの 


〇 □□□□□□□□□□□□□因 □□[]) 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□田の□□□□□□□□回 

©□□□回 1.5 □□□□□□□□田□□□□□□□□□田 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□ 3 □□□□□皿□□□□□皿 □□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDD 

@4D A □□□□□□□□ 田 □□□□ 田□□□□回 

©□□□□□□□□□ 回 5[] □□□□□□□□□ □□□□□□□ 

DDDDD 

©DD1DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD6DDD 

□ □□□□□□[!]□□□□□□□□□□□□□□□ 

.《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□回 □□□□□□□ □□□□□□□□□□□□□[!]□□ 
®5DDDDDD[]7DDDDDDDD15 2nDDDD D DDDDD 
[□□□□□□□□□ 細 nnnnnni nnnnnn 

©□□□皿 □□□□□□□□□□□□ 皿□□□□□□田□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□面回回圓□□□□□□□□□□回 
.雄 □□□□□□□□□□□皿□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□回 



を巧たつぷ〇セット 


□ □□□回 


D DDDDD 


□ □□日日 □□□□ 


DDDDDDD 


□ □ 


孔□□音 


□ □ 


□ □ 


□ □ 



□ □回 


DDDDD 
□ □ 


□ □回 


20日 


□□□□□□ 


D DDDDD 


□ □□□□□□□□ 


DDDDDDD 


□ □ 


孔□□音 


□ □ 


□ □ 


□ □ 



□ □回 


DDDDD 
□ □ 


□ □回 


20日 



i»ii 



DDDDDDDDD DDDDDDDDDDD 

®DDDDDDDDDDDDDDD ©□□□□凹 


□ □ 

3 D 
□ □ 
2 D 

D D 
D D 

4 □ 
D D 
D D 
D D 
D D 


D D 

〇 0 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 

□ D 

□ D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
























































□ □□□叫 


□ □□日日 □□□□ 


□ □□□□叫 


孔口□音 


□ □ 


□ □ 



□ □回 


DDDD 
□ □ 


□ 20 □ 


□ □□□叫 


□ □□□□□□□□ 


□□□□□□□ 


DDDDDD 


孔□□音 


□ □ 


□ □ 



□ □ □ □ 


□ □□回 
□ □ 


日 18 [ 



DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDD 


□田 □□□□ 319 kcal D D 1.9 g mL=cc 


DDDDDDDDDDDDDD 

®DDDDDDDDDDDD 


♦Q Q ...300 g 
•DDDD ■■■100 g 
□ Q Q ■■■200 g 
•□日 ...80 g 
•D D D ■■■50 mL 

1/2 皿 100 gD 
•□ □ □...ID D DD 100 go 
心 □□日...□□日 1 


B 


•DDDD …300 g 
•□□□回 ...IDDD 
fD DD DDDD DDDD D DD ) 

...50 mL 

日 

^DDD 


□田 □ □ □ □ 300 kcal □ □ 

•DDDD …300 g 
•DDDD …2皿100 go 
•□ □ □...1/2 皿100 g 。 
•□□□皿 □□...1/2 皿 SOgD 
•DDDDDD DDDD-.-DDDD 
•D D D D DD D D D D D D D D 
...300 g 
DDDDDDDDDDDD ...20 g 
□ □□日の□日... □□□□ 11/2 


A: 


1.9 g 

•□□皿 □□□□□□回 

...D □ □1 

•□□皿 

•□□□□□ …3田 BOOgD 
•□□□□□□□□□□□□の □回 

…1皿70 gD 
[•□□□□の 1 
B □ □ 1 

^ □□□日... □ □ 

•DDDDDD 


〇 □□□□□□□□□□□□□回回〇 

□□□□□□□□□□□□皿□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□正□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□[!] □□□□□□□□□□回 
©□□□□□□□回02 □□□回 

©□□□□□□□□□□ A □□□□□□□□ 皿□□□□□□回 

DDD 

@4 D □□□□□巧 □□□□□□□ 町 52 □□□□□□□□□回 

[□□□□□□□□□ 卜巧 nnnnnn i n□ □ □ □ □ 

@D DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□巧□□□□□□□□□回 


W □□□□□□□□□□□□□回 □□□□ 

@ DDDDDD .5 D D DDDDDD DD DDDDDD 40 6 DDD 

□ □皿□□□□□□□□□□□□□□□□□□皿□□3[]4凹 
DDDD 

® DDDDDDDDDDDDD 2 nDDDDDDDmDDDDDD 
DDDDDDADDDDDDDD 

□□□田□□□正□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□□□の□田□□□□□回 
©DD 1 DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

©3 □□□□□□田□□□□□□□□15 2 □□□□□□□□□回 

!□□□□□□□□□ 1 一 innnnnnn i □□□□□□の回凹 

□ □□□ 30□□□□□□□□□□□□□□□回 □□□□ □□ 
DDDD 


I □□□□□□□□□□□田 □田 □ 18田2□□□田14[] □ 


] 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDD □□ □□ DDDD DDDDDD □□ □□ DDDD 


DDD 

□□□□□□ 目 □□n 


□□□□□□□□□ 
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□ □□□凹 


□ □□日日日の日 



• [dddddd I 一 [5 —I 

一 「 □□□ 凹 1 □ □ □ [d D D D D I □□□□□□□□□□□□□□□ 

• 2□ 田 1□□□ の中 □□□□□□□□□□□□□ 



• 3[| 4□ 田 2□□□ の中 □□□□□□□ 中 □□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□ の □□□□□ 


•□□□□□□□□ 


□ □□□□ 

□ □ 田 □ 田 □ 20 田 2 日 □ □ □ 15 〇 □ 

DDDDD 

□ □ の □ の 20 日 21 の 2 日 □ □ 15 口 1 即 □ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

D D D D 

D DDDDD 


J f 


□ □ 


DDDDDD 


1 

n n フ = 



□ 20 日 

DDDDD 

]□□□[ 

DD c 






DDDDDDDDDD 
©□日日 日日日日日□日 □ 


©DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDD 

©□□□□田 田□□□□□□□□□回 
□ □田□□□□□□□□□□回 



□ □□□□□□ 321 kcal □ □ 2.2 g 


□□□田... □ □ □ □ 1 
D D 2 

□ ...400 g 
•□□日 ...10 g 


B 


•□日 … 5 皿 lOOgD 
•DDDDD ...4 D 
門 ...Min 
•□□日 11/2 
•□□日...□□日 1/2 
1/2 

•□□日日日日日日 日... 日日ぃた 
心 □□□□□(□□□□日 ）… lOg 


•□ □ □ □ …1皿 360 gn 
1□□日 
□ □ 1 

^DDDD 

•DDDDDDDDDDDD...DDD 1 
•□□ 皿 □□□□□...2D 


©□□□□仰 正□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDD 

©□ □□□□□□□ 5[] □□□□□□□ 

□ □□□□□の □□□□□□□□□□□ 

©3 DDDDDDD 6 DD DDDDDD 
DDDDDDDDDD 
[□□□□□□ I 一 I □□□回 Innnnnn 

©□ □□□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□(□□□回 

□ □□)□□□□□□ 1000 WQ D 20 30 n D D D D D D 

□ □□□□□□□ 30 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□回 

《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□田□□□□□□□□□□回 
©DDDQDDDDDDDDDDDmSDDDmDDDDDDD 



〇 □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 

©DDDDDDDDDDDDmDDDDDDDmDDDDDDD 

DDD 
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□ □□□叫 


□ □□□皿 


DDDDD 


] □□□□音 


□ □ 


□ □ 



□ □□ 
DDD 


20 U 


□ □□□叫 


□ □□□皿 


DDDDD 


DDDDDD 


孔□□合 


□ □ 


□ □ 



〉□□□ 

DDD 


18 日 



DDDDDDDDD 

®DDDDDDDD 


DDDDDD 

©DDDDDDDD 


□皿□□□日 294 kcal □ □ 2.4 g 


A 


240 g 

Q …160 g 

•□ □ □ □ …2皿100 go 

f •□□□□田□□...□□日 □ 2 
•□□□□田□□□中□□□□回 

...□□□日2 

□ □□□□□□ 

川 □□ ...□□ 日 1 
•□皿4□□□□□回 

...1/2 皿 SOgD 


B 


•□ □ □ □ …1皿 200 gn 
•□ □ □ □ …2皿100 go 

(•□□日日 日日日日 日... 日 □□ 2/3 
•DDD 2 

心 □ Q 

皿 □□□□...4 0 


□ □□□□□□ 344 kcal □ □ 2.2 g 


A 


•DDD …1皿 200 gn 
•DDD ...5 D 6 皿 50 gn 
□日 ...DDD 1 
DD ...DDD 1 
•□□□□...□日 


c 


B 


(•□皿 □□□日 □...300 g 
•DDD DDDDD DDDDDDDD 

…160 g 

•□ 日 □□ ...DDD 1 
1/2 

川 □□□□…1 皿 3ga 


O □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 

@ DDD 3 D 4 nDD [ I ] DDDDDD [ I ] DDlDD 8 DDDDD 

DDDDDD 

©□ □□□□□□□□□ 20 AQ □□□□□□□□[：] □□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDmaiDDDDDDDDD 

.乂 □□□□□□□□□□□□□□□□□田□□□□□□回 

@3 D DDDDDDDD DDDDDD 
156□□□□□□□□□回 

巧 □□□□□] 一 I □□□回 innnnnn 
©DDDODDDDDDDDDmDDDDDDDDDDmDDD 
DDDDDDDDDBDDDDD 


O □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 
@ DDD 3 D 4 nDDDD [ I]DDDDDDDDDD 
@□□□□□□□□□□□□□□□[1回□□□□□回 
© DDDDDDDDDD 2 D 3 DDDDDDDDD [ I]DDDDDD 
©DDDDDDDDDDDD BD DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

@4 □□□□□□巧□□□□□□回 

156□□□□□□□□□回 

innnnnn i 一 innnnn i □□□□□□[!] □□□□□□□日 

30 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


I □□□□□□□□□□□田 □田 □18 田2□□□田 14[] □ 


] 


□□□□□□田□□□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □中□□□□□日 


DDDDDD □□ □□ □□□□ DDDDDD □□ □□ D D D D 


DDD 

DnnnnnnBDnn [LLDrr 
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•DDDDDDDDDDDDDD 


Q Q Q ■■■200 g 
•□ □ □ □ ...60 g 
p.r*D ■■■D □ □1 
...100 mL 

[•□□□□□□□□ □…60 g 
□ □1 

如... □ □ □ 2 

•□□□...□日 


A 


•□□□□□ ■■■400 g 
□ □ ...30g 

□ □ 2 

□ □1 

•□□ 日 □ …□□□2 

加 □□皿 

•DDDDDDDDDDD-.-lOOg 



□ □ □ DDD 


□ □□□回 


□ □□□叫 


□□□□皿 


DDDDD 


□ □ 


孔□□音 


□ □ 


□ □ 


□ □ 



DDD 

DDD 


D D D D 


20n 


□□□□□□ 


D DDDDD 


□ □□□皿 


DDDDD 


D DDDDD 


□ □ 


孔□□音 


□ □ 


DDDDD 



DDDD 
□ □ 

DDD 


DDDD 


23 D 



DDDDDDDD 


□ □□□凹 

©DDDDDDDDDD 


□ □□□□□ 日 196kcal □□2.0g mL=cc 


n nn n n n n フ fi7k 广 ai nn7_4n 


•DDDDD ■■■400 g 
•□ 正 ! □□□...□□日 

□□田 lOOgD 
f •□ 田 □□□ 田...日 DDDD 
DDD 

DDDD 

• DDDDDDDDDDD-.-DD 
川 □ 日日日日日日日日 … 10 日 


〇 □□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□回 A □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 

® DDDDDDDDDDDDDDDDD 2 D DDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ の□□□□□□□□回 
©□□□□□□□□□巧 □□回 

@ DDDD []3 D 4 cmnDDDDmDDDDDDDDDDmDD 

DDDD 

©DDDDDDDDDD ち圆 □□□□□□□□ の□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田 

DDDDDDD 

か □ □□□□□巧 □□□□□□□□! 56□□□□□□□□□回 

innnnnn I 一 『mnnrM □□□□□□中□□□□□□□日 

30□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
向 □□□□□□□□□□田 □田 □ 23田2□□□田 18 DD 1 

□ □□□□□田□□□田□□□□□□□□田 □□□□□□□□ 

DDDDD 

©□ □□□□□□□□□田□□□□田□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□田□□回 
DDD 


〇 □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 
@ DDDD [ I ] DDDDDDDDDDDD 1 DD 12 DDDDD [ I]D 

□ □□□□□□中□□□□□□□□回 

®D DDDDD ad DDDDD D 2 DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 30 □□□□回 
© DDDDDDDDDD 20 DDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDD 40 BDDDmDDDDDD 

@ D DDDDDDDDDDD 3 DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

© DDD 6 DDD [ I]DD 5 □□□□阻 56 □□□□□□□□□回 

一 巧 □□□□I nnnnnn 

®DD DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDCDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDD 


2 

D 

D 


D 

D 


9 

ODD 
3 2 - ]. 

"w □ 田 " 
DDDDD 
DDDDD 

DDDDD 

• • • 

B 
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□ □□□回 


□ □□□叫 


□ □□□皿 


DDDDD 


□ □ 


孔口□音 


□ □ 


□ □ 


□ □ 



□ □回 


DDDD 
□ □ 


□ □ □ □ 


□ 20 □ 


□ □□□回 


□ □□□叫 


□ □□□皿 


□ □□□□ 


□ □ 


孔□□合 


□ □ 




□ □ 


□ □ 



□ □回 


□ □□回 
□ □ 


□ □回 


20 D 



麵 心連感 


1 m 



DDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDD 


□□□□□□□□□□□□ 

©DDDDD 


□ 皿□□□日 250kcal □□ 2.3g 

•□□ 皿 □□□ 田□□回 fDDDDEDDD 
…4 □ 皿 ！□ □ 80 gD (：•□...□□ 

*□...□ □□日 叫 □□...□ □ 

A •□ 田□□□...□□日 

^ □□□□□□□□□□□□...日 □ 

が □□□□□□□□□□□ □ 

…4 皿 80 gD 

•□□□□□□□□□□□ □ 

...80 g 

•□□□□□□□□ □...60g 
川 □□□□□□□□□... 2 日 D こ 


□ □□□□□□ 288kcal □ □ 2.3g 


.□ □ □ □ 1 


□ …2 皿 200g) 

•□ □ □...ID D m 100 go 
•□□□□□...□ 田 lOOgD 
•D D DD D D D D D D D D D D 
...50 6 皿 50gn 
•DDDDDDDDD...300g 
]...□□□! 

□ □□□ の 2 


•DDDDD …2 田 BOOgD 
•□ □ □...1/2 皿100 g 。 

f •□□□□叫 □□□□□□□□□□ 

...□1 皿 80 gD 

•DDDD 2 

心 □□皿 


O □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□a A □□□□□□ 田□□□□□日 
®2D BQ □□□□□□□□□ (：□□□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDD 

©DDDDDDDDDD 40 DDmDDDDDmDDDDDDD 
3 □□□ 田 □□□□□□15 6 □□□□□□□□□回 

一 I □□□回 innnnnn 

©DDDDD DDDDDDDDDDD DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ の回の □□□□ の □ 
DDDDDDD 


•DDDDD …2 皿 SOOgD 
•DDD ...2D D DD 200gn 
•DDDD ...30g 

□ Q 2 

•DDDD ...DDD 1 
□ □ ...□□日 1/2 
A •□□□□ 田 □ □ □ 

□ □□□□□□□□□□の 
D DDDD DDDDD D-D D DD 1 
DDDDDDD DDD-.-D D 


O □□□□□□□□□□□□□ 回 □□[]) 

©□ □□□□□□□□□□□□ 田 □□□□□□□□□ 田 □□□□ 
□ □□□□□□□□ 田 □□□□□□□□ 皿□□□□□□□□回 
DDDDD 

©DDDDDDDDDD2D DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DmDDDDDADDDDDDDDmDDDDDD 
@□□□□□□5 □□□□□□□□□ 田□□□□□□□□回 
@□□□□□□□□□□□□□□□4 □□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDD 

《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

@3D □□□□□ 巧 □□□□□□□ 町 56 □□□□□□□□□回 

!□□□□□□ I 一 巧 □□□□I nnnnnn 

©□□□ 田 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 出□回 
DDDDDDDD 

. 巧 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□ 


□□□ 


DDD 

□□□□□□ 1 □□□ 


□□□□□□ 
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□ 皿 □□□ 日 225kcal □ □ 2.4g 


•□□ 日 ...4DDDDDD 80gD 
•□□日 1/2 
□ □ □ 

日 □ □ 

•□… □日 

■□□日日 日日日日日日日日...□日 


•DDDDDDDDD...2DD 320gD 
•□□□皿 
□ □ □ 

^DDDDmamDD 

...□ □ □ □ □ 


田 □ □ □ □ □ 

□ □ □ …160 g 


〇 □□□□□□□□□□□□□回回〇 

□ □□□□□□□□□ DA □□□ 田 □□□□□□□□□[!] □□回 

□ □ 巧□□□□□□□□回 

®2D □□□□□□□□□□□□□□□□□□[!] □□□□回 



©□□□□□ 田 □□□□□□□□□□[!]□ 1 □□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDD 



@3DDDD™DDDDDDD15 6DDDDD D DDDDD 
innnnnni 一 fnnnnnl □□□□□□ 中□□□□□□□日 
30 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

fDDDDDDDDDDDmPmD 17 田 2□□□ 田 14[] □ 

© 回 □ 田 □□□□□□□□□□□□□ 正 □□□□□□□ 6 回 
DDD 



□ □ □ DDD 


□ □□□回 

□ □ 

□ □ 

D D D D 

□ □□□叫 

1~ E 

]□□ [ 

j ^^DDDDD 

D17 日 

□ □□□皿 

□ □ 2 E 
]□□□[ 

DDDDD 

DDDDDD 





Hyg , ぶ ’ ぃ觀坤が巧 





DDDDDDDDDDDDD 

® □□□□□□□□□□□凹 


D D 
D D 
D D 
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•□ 日 □ ...8DD1D 50D60gD 
. r^D □□□ 田 ... □ □ □ □1 
□□□□日 □ ...□□日 2 
•□□日 …8日 

•DDDDDDDDDD...20g 

•DDDDDDDD...DD 


□ □□□□□ 日 213kcal □ □1.6g 


〇 □□□□□□□□□□□□□回 □□[]) 

©□□□□□□□ 回田□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□ 固□□□□□□回 

©3D □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□ 回田 □□□□□□□□□□□ 田□□□□回 

□ □□□□□□□ 田 □□□□5 □□□□□□□□□□□□回 
©DDIDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□回 

《.□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

DDD 

©4D □□□□□巧 □□□□□□□ 町 56 □□□□□□□□□回 

一 I □□□回 innnnnn 

©DDDmDDDDDDDDDDDDDDDmDDDDBDDD 

□ □□□□□□□□□□ □□田 □□□□□□□□ 


□ □□□□□ 日 189kcal □ □ 2.3g 


、こ 


B 


□ □ …16 皿 320gD 

□ -DDD 2 

□ 11/3 
•DDD ...ID DDD lOOgD 
•□□□□□ □□□...1/2 皿 100 gD 

3 

•□ の 11/2 
•□□ 田 2 

心 □□□ 田 1 

•□□ 日日 ！] DD 日 ... □□ 


〔こ! 


•□□□□□□ ■■■200 g 
•□□□□□ …1 田 lOOgD 
□日 □□ 

...D □ □ 1 


〇 □□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□DA □□回 
DDBODDDmDDDDDDDDDD 
®DDDDDDDDDD2DDDDDBnDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

@3DD DDDDD4DD DDD DDD15 6D DD DD D DDDDD 
[□□□□□□1 一 !□□□□□! DDDDDDmDDDDDDDD 
30 □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

向 □□□□□□□□□□ 田 □ 田 □ 17 田 2□□□ 田 14[] □ I 

□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ の□□□□□□□回 




JJNII m 


m 




DDDDDDDD 
©□日日 □ □ □ 


DDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDD 


g 

-rl 


o 


D 


g ; 
o 

o " 3 □1 
2 D " □ □ 

DDDDD 
□ □ □ □" 


DDD 

♦ 参参 


D D 

B 


DDD 

DnnnnnnBDnn [LLDrr 
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□□□□□□ 


□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□ 


1 

おもてなし is 

• 

2段セッ 

卜 If 


DDDDDDDD ◎□□□□□□□□□□ 
DDDDDD ©DDDD 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□ □□□□叫 

L J 

m: 

D 23 D 

□ □□叫 □□□□□ 

DDDDDD 

1 

□ □ 1 
□ □ 



□ 21 ]□ 500 gn 
a 「D □□□...□ □ □ 2 

L □ 日 □ 

□ □□□□□□□ □...500g 

□ □□□□□□□□□ □□…6日7日問 60 犯 

□ □日 ... 2on 

DrO □田□...日 □ □ □ 2 

Lq 1 

□ □ …1□日100犯 
DDDD ...lOOg 
DDDD ■■■8 D 
□田□□□...□□日 

□ □□ 日 ... □□□1 

□ 日 □ …8□ 日 250gn 
□ ^2 
□ □□□□ 

口 □□□□□□□日... 2 D 
□ □□□□□□□ □...200g 

□田□□□田 -DDDD け2 

4 2 

DDDDDD 


Onnnn □□□□□田□□柳 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□□□ 
□□□□□□□□A □ 巧 □□□□□□□□□□□ 
@□□□10 □□□□□□□田 □□□□□□□ 
□□□□□□□□□ 

OnnnnnnBnnnnnnnnDDBnn 

@□□□0 □□□□□田□□□□□□回 

□ □□□□□ 30 40 □□ □□田□□回 □ 
□□□□の□□□□□□□□□田 □□□□□ 

□ □□□ □□田 □□□□□□ 

©snnnDDDDDmnnnnnmnnn 

nnnnnnnnnn 

©nnnnnnnnmnnnnnnnnnn 

nnnnnnmnnnnnnnnnnnnnn 

□ □□日日 mm 日日□□日日日日日 □□□ 

©□□□□□□□□□□2〇關回00 

□ □□□□»□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □田□□□□回 



@□□1 □□□□□□□□□□□□□□巧 日ス 

DDDDDDDDDDD 



nnnnnn ©□•" 

至 aj D DDDDDD □□□□□ © 
f^DDDDDDDDDD 日日日日日 ^ 
DDDDDD □□□□□ ^ 
DDDD DDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDmDDD 
DO 2D DDDDDDDD 250。 の □ 28〇 


⑩ □□□田□□□□□□□□□□□□中日 

DDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□叫 
□ □□日日日□□□□□日 
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⑩ □□□回 □□ 

□ nnn □□□□□□□□巧□□□□□□回 

□ □□□□□ 5 □□□□□□田□□□□凹 

□ □□□ □□□□□□□□回 

©□□…□□□□□□□□□□□□□□□巧 

□ n □田□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □nnn 

⑩10 日□□□□□印の□□□□□回 

nnnnnn 

妙 DDDDDDD □□□□□ © 

:: む ).□ 立 □□□□□□□□□□□□□ ^ 日 , 
nnnnnn □□□□□ ^ 

ん 

DDDD □□□□ 


nnnncmnn □□□□□□□□□ 田□回 

□ 回 2[] □□□□□□□□ 250°(1] D 28D 


⑩ nn □ 田 □□□□□□□□□□□ 江 . sn 日 
nnnrFnnnnn 


OnnnDDDDDDDDDDBD) 

@□□□□□0 □ 田日〇固□□□回 
@2nnnnn n □□□ の □□□ 江 5 □□日 
□ □□□□ 

©□□□□□□□□□□□ て □□□ 江 5 凹 

nnnnnn 

@n n □田 n n □ 巧 □□□□□□□□□ □日 

©nnnnnnnnnnnnnnnmnn 

□□□□□□□□□ 

□□□□□□□ 凹 □□ 

□ □□□□□田 □□□□□□□□ 麻 □□□ 

□□□□□nnnnnnnn 田 □□□□□ 

□□□□□□□□ 

□ □nnn 田 nnnnn □□ 皿 □□□□□ 

E □□□□□□□□□□日 

©nnnnnnnnnnnmnnnnnn 

□nnnnnn 


L □□□□... 日 □□ バ 2 

□ □□□ 田 3 皿 ！ □120g 日 
「日...□□日バ 2 

B □□□ 日 ...□□ 日 1 
- □□□□□ 日 ...lOg 

□ □□□ 日 ...250g 

C 中□□□田□□田 □ 

□ □□□□□□ 日 ■■■350g 
「 □□□□□ 田 □□□□□□□.. ぶ Og 

n □□□... 日 □ □ 2 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 日 ... 30g 
L 日 … □□□た 

□ □□□□□...□日 

□ □□□□□□□ 日 □... に □ 日 160 犯 
日…□日 

「日皿 □□□□□□□□□□... 1□ 日 80 犯 
DDDDDDDDD-lD 

P □□□ ...^2 □日 

t □□日 

□ □□□...□□パ 2 



]©DDDDDDD 
]□□□□□ 


□ □□□回 

□ □ 

DDDDDDD 

L J 

□ □□□ 日日□□皿 

1 

□ □ 1 
□ □ 

D DDDDD 


DDDD 



□ □□□□□□回 @□□□□□□面 

〇 nnnnnnnn 〇 □ □面 


A 


□ □ 日 …3 日 □□ 1□ 日 120 犯 

日…□日 

r □□□ 日 ... □□□ 3 

□ □田 □□ -DDDD バ2 


F 


n n … 2 □ 日 2 oogn 

「□ n □□ 2 n □ n □ □ n--- 2 nn 300 gn 
nnnnnnnn..-ion 

L □□□□□回 



nnn nnnnnn 


□□□ 

□□□□□□□□□□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

日 

□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□日 

□ D 

□ □ 
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サ 




□ □□□回 


DDDDDDD 


□ □□叫 □□□□□ 


DDDDDD 


DDD 


□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□□□□□□ 、 


□ □□□□□□□□□□□回 ©DDDDDDDDDD 
③□日日日③日日日日日日 □□ 



□ □□日日日日日日日日日日…12□日 600 g 日 

A 中中□□日...□□□日2 

□日 □ 6 

□ □ □ □ □ …211] 300 gn 

DDDDDDD ...□日 

□ 田□□□...□□日 

□ □日 ...1 □日 150 gn 

□ □□□□□□...□日 

DDD ...3D 

A 口□□□□□日... □□□ 2 

□□□日 

□ □□□日…1日 
DDDDDD -60 

□ □□□□...巧 
DDDDDDD ...3n 
□日…6日 

□ □□ 田□□□...□□日 

DDDDDDDDDDDD 
r □□□□ 日 … □□□ 3 
□日... □□□ 2 
DDDDDDDDDn ...20 g 
□ □□□□□□□ 田 □□□□□ 田□□□田 
L □□ 田□□□□□□...□□日 

DDDDDD 

DDDDDDDD 


On □□□□□□□□□□□□柳 

@ □□□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

□ □□日日日日□日日日□□□□日□□□□日 

□田 □□□□□□□□ 

€>□□□□□□□□□□□□□□ 田 □□□ 

□ □□□□□□…□□□□□□□回 

@nnnnniDnn4nnnnnnnn2n 

nnnnnnnmDDnnnnnnnnnn 

□ □□□□□ 田 □□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□田□□□□□□□□回 
@□□□□□□1.5□□□□□□□□□ 田 □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□ 

©2nnnnnDDDnDnnnDnnnn 

□ □□ 田 □□□□□□□□□ 田 □□ 回 □ 

□ □□□□□ 田□□□□□□□叫 

□ □□□□ □□□□□□□ 田 □□□□□□ 

□ nn 田 □□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□ 

@ □□□□□□□□□ 励 7 □□□回 


@□□1 □□□□□□□□□□□□□□田 □ 

□ □□□3□□□□□□□□□□□□ 回 □ 

□ □□□□□□凹 

DDDDDDD 

己 

⑩班 □□□ 励□□□□□回 

nnnnnn 

I\u) DDDDDDD □□□□□ © 

¢ 3 ) 日日日日日日日日日日 DDDDD @ 

HdJ DDDDDD DDDDD © 

DDDD D D D D 



DDDDDDDDDDDDDDDDDmDDD 
DO 2D DDD DDDDD 250°cn 30D 35D 


化 □□□□□□□□!□ □□□ 面 □□□□ 

□ □□□□□□□□□□ 中 □□□□□ 回 □ 

□ □□□□□ 田□□□□□□□□□□□回 
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□ □□7□□□ 皿 □□□□□□□□ 回 □ 

□ □□ 

⑩ 如 □□□□□ 取 □□□□□ 回 □ 

nnnnnn 

を □) DDDDDDD □□□□□ © 
J^DDDDDDDDDD DDDDD © 

を □)□□□□□□ □□□□□ © 

DDDD □□□□ 


nnnncmnn □□□□□□□□□田□回 

□ 回 2[] □□□□□□□□ 250°Cn 30D 35D 


® □□□ 田 □□□□□□□□□□ neon 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 中 □□□□□□□□□□□□□ 


□□□□□□□□□ 

DDDD-DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDD 


A 


B 


DDD ...1 V 2 DD 450gn 
□ □□ 日 ... □□□1 
□ 田□□□...□□日 

□ □□□□□□□ □...500g 

□ □□ 日 …2111 320gn 
日感 ...M2 日 

□ □□□□□□正西 □□□□□□ 口…の 

□ □□□□□ 40 60 

□日 

.□ 田□□日 

□ □□□日...6日 1 

100 gn 

□ □□□□□□□□□□□□ □...50g 

Lq □□□□□□□□□□...20 

□ □□□□ 日 ...50g 
日日 

DDDDD の □□□□...400g 
rDDDDDDDDD ...40g 
DDDDD -DDD V 2 

L □ 田 □□ 日...□□日 

DDDD DDDDDDDDDD DDDD 

□ □□□□□ 田□□□□□□□問 

DDDDDDDDDD-DDD 

DDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


On □□□□□□□□□ □□□柳 

@nnnnnnnnni2nnnnnmnn 

nnnnmmnnnnnnn 

®n DDi2n DDnnnnnnmnnnn 

□ □□ 2 □日□日 n □日 

On □□□□□□□□□□□□ □□ 田 □□ 
DDD DDDD ©DDDDDD dad DDD 
DDDD 

©nnnnnBnnnmnnnnnnnnn 

□□□□□□□nnnnnn 

□ □ □ □ @n ■■- 

泣） DDD DDDDD 

DDDDWDDDDD IDDJ 


泣 ) 


D1D40D DDDDD DDDD DDDD 


@nn n の □□□□ □の御 □□□□□□ 日 

□ □□□non 正 □□□□□□□□□□□ 
nnnnnnn 脚 nnnnnnnnn 
@n □□□□□□□□rannnnnnn 
nnnnnnnn4nnnnnnnnnnnn 


DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDDD 

[ 

— 1 

—□□□ □ 


DDDDDDDDDD 


I 

□ □ 1 


D 28 D 

DDDDDD 


□ □ 






□ □□□□□ 凹 ◎□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□□回 nnnnnnnn 


DDD DDDDDD 


□□□ 

□□□□□□□□□□ 
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©DDDDDDD 
□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□ 
□ □□ 


@2 D ddddd 

□□□□□□□□ 

□ □□ 

©□□□□□□□ 

□ □ □ 40 □ □ □ 

□ □□¢□□□5□□□□□□回 

□ □□□... 

DDDDDDDSDDDDDmDDD 

□ □□m □□□□□□□□□□□凹 



©□□日 圆日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□©□... 

饰 □□□□回 □□□□□ 師 

み^ 

□ □□□ □□□□□ 

ム ^ 

□ foni 

ん 、ノ 

I_ □□□□ □ □ □□ _: 

□ □□□□□□□晒□□□□□□□回 

□ □□□□□□田□□田□□□□□回 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 





□ 

□ □□皿 □□□□□□□□ 

□ 

□ □ 

□ 180°の □ 17口 

2 

□回 

□ □□□脚 □□□□□□□ 

□ 

脅 □回 

□ 180。の □ 22〇 


□ □□□□...□□□□田 □□□ 20 gn 

□ □□□□□□ !□□□□□□□□□ 

□ □]□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDD 


游感嫁 
巧風 





©DDDDDDD 

DDDDDDDD 

□ □□□□□回 

DDDDDDD 






□ □□□... 

I □□□□□□□□□い 

ぶ … DDDDDDDDDD ^ ' 

バ, ©□□□□□□□□□□□□□□□□ 





DDDDDDDD 

DDDDDDD 

DDDDDDD 


DDDD84DD2DDD 
BlkcadDDD □ □ □ g 

DDDDDD 

■DDDD DDDDDDDDD ……- 140g 

. 120 g 

. MID 

. □ □ 


□ □ . 

□ . 

DDDDDDDD 
^DDD . 


. 300 g 

□ 42DD1DD[I]DDDDDDDDDDDD d 



DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 


Q 子ィ ー/ んソヴ 

- ク、ソす一 


把が 




D D D D 

□□ 如 □ 
□□□□ 
□□□□ 
^ 邮日凹 

0 D D D 



U D D L 
U D D L 

山品 




D D D 
D D D 
D D D 
D D D 
□□□□ 

^ D D D 
€ D D D 
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□ □□□ 田 □□□□□□□D 166 日 DDmDDDDDDD DIDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□回 


□ 皿 □ 84 □□2 □回 

□ □ □ . 140g 

DDDDDDDDDDDDD ……… 140g 

□ □ . 70g 

□ □ □ . 140g 

DDDDDDDDD . □□□1 

□ □□ . □□□1 

DDDDDDDDDDDDDD 

O □□日日日日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □皿□□□□□□回□□□□□□□叫 

□ □□0 日日日日日日日日日日日日□□叫 
@ 丑□□□□叫 □ 

□ □ □ □ ... 

重 □} □□□ □□□□□ に □) 
重り □□□□□□□□□ (□□) 

ん 心 

^□)DD0D □□□□□ DDDD □ □ □ □ 


©□□□□□ □□□□□□□□□□□□ 

□ □ m □□□□□□□□□□□回 □□ 

Odddddddddddddddd 

□ □□田□□□□□□□□□□□凹 
□田□□□□□□□皿 □□□□□□□□ 
@4〇 □ □ □ 30 □ □ □ □ 240 □ □ 
田 2 □田□□□□田 □□□□□□□ 

□ □□1□□□□□□□回 

施 □□□□□□□□ 6□□□□中 □ 

□ □□□□□□ 2 □□□□□□□回 
©□□□□□□田 166〇 □□田巧 

□ □□□□□□□田□□□□凹 □ 

D30D DDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 


す 



□ □□□□□ 日 □□□□□□□ 2 □□□□□□回 
□ 180 。の D 26D □ 1□□□□□ 中 □ □ □□ 1 
DDDDDDDDD 180 。の □ 20[] □ _ 


纖 



□ 皿 □ 80 □□2 □回 

DDDDDD 

rD □□□□□□□□□□□□ … 140g 


□ □ . 90 g 

□ . MID 

DDDDDDDD . □□ 

DDD ® . 130 g 

DDD ® . 11 Og 

^DDD . 25 g 


O □□□□□□ 皿 166 □□□ののの 

□ □□□□□□□□中□□□□回 □ 

□ □□□如□□□□□□□□□□回 

□ DDDDDDDD ©DDDDDDDD 

□ □□□□□□回 

©DDDDDD D3D[0DDDDD3 

□ □□ の □□24 日日日 [1]2 □田 □□ 
DDmDDDDDDDDDDlDDD 
DDDDDDD[DDDDDDD6DD 

□ □□□ 田 □□□□□□□□ 2 □□回 

DDDDD 





DDDDDdddddddd 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDD 

•DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD 

• DDDDDD DDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDD 


* 零 巧 


• □□□□□□□□□□ 田 □□□ 

• □□□□□□□□□□□□ 田□□□凹 
DDDDDDDDDDD DDD DDDDDD 
□ □□□□□□□ 田□□□□□□□□□回 

•DDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□_11日_日_且_0卫_日_亞且_日_日_日__口_山0_日_日_日_. 

iDDDDDDDDD 




D 

D 

D 

DD 

DD 

DD 

DD 


□ □□□□□ 
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□□□□□□ 

Inn 

n □ 

□ n n □ 

n □ □ n 

DDDDDD 

L J 

DDDD 

DDDDD 

/□□□□□□] 

\ □□□ 1 

勢 □□ 

□ □ 

□ 35 日 

DDDDDDD 


[ 

□ □1 
□ □ 




□ 皿 □□ 18[] □□□□□□□□□□ 
313kca 正 i/soaa □□ O.lg mL=cc 
DDDDDDD 


「□ □ □ . 

n .. 

. 90 g 

. M 

U 

n n .. 

■vi づ u 

. Qnn 

U U 

nnnnnnnn .. 

づ ug 

. n n 

UUUUUUUU 
n n n . 

U U 

. 1 c n 
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@□□□□40 □□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDmDDD 
□ □□!□□□□□□□□□□ 

•^■DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDmDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDmDDDD 

DDDDDDD 

0 □□日面日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □ □ □ ... 

^□) □□□□□□□□ 田 □□ 回 □□□□□ 

□ □□□ □□□□□ 

ぶ 

□□□□□□□□□ 

^d)dDD°CDDDDD DDDD DDDD 


© 

© 


©DDDDDDD 

□ □□□□□ の □ 

□ □田 □□□□□ 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDD 



fn n n 1 □□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDD 2 / 3 D □□ 田 □□□ 回 □ 

□ □□□□ 皿□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD DD DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
@40 巧□□□□□□□□□□□回 

□ □□□ の□□□□□□□□□□巧 
DDDD 

©6DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□田 □□□□□□ 

DDDDDDD 

@ □□日面日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □ □ □ ... 

Jd) □□□□□□□□ 田 □□ 回 □□□□□ 

!□□□ □□□□□ 

み 

DDDDDDDDD 


起 ) 


み 


© 

© 

© 


D)DDD°CDDDDD DDDD DDDD 


0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□□□□□□□□田 □□ 

DDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 田□□□□□□□□□□田 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

©3D □□□□□□□ 田□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD DD 

DDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □m □□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDD 


DDDDDDD 


0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD DDDDDDDDDDDD 

□ の □□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDD 


□ □ □ □ ©□ ... 

© 


© 




□□□ DDDDD 

DDDDWDDDDD 

ん ^ 

□□□DDDDDDDDD DDDD 



®D DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□回 

©DDDDDDDDD® DDDDDDD 

□ □ □ □ @n ■■■ 

(~]|^DDDD DDDDDDD DD DDDD ) 

©DDDDD DDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□ 


DDDD 


DDDDDDDDD 

DDDDD 



®D DDDDDDD DD DDDDD 7DD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ... 

: 倫 40 □□ 叫□□□□□ 巧 



DDDD 


DDDDDDDDD 

DDDDD 


□ □ 

□ □ 

DDDD 

L 1 

□ □1 
□ □ 

DDDD 
DDDDD 
(□□□□□□1 

滅 □ 

DD 


□ □□□□□ 


□ □ 

□ □ 

DDDD 

E I 

DDDD 

DDDDD 

、 □□ 日 / 


r 

DD 

□ □ 1 

□ □ 


D 


g 


D 


00 

1 D 

□ □ □ 

回 □の 

品 □ 

o t D rL rL L 

D ^ D D D D 

D k DDDD 

正 □ _ —— _ 

DID A 


D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 


D D D 

□ □ □ 


1□ 

】 □ g 
一 □1 

o 

D □ 

日 1 八 

己。 

一 □ k 


D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D D 
D D D 
□ □ □ 
D 


9 9 9/^ 

D 

D 

D 


9 L 9 9 _ —- 9 
o の o o S o 
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D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 
D D 
D D 


E 


D D 

□ □ □ □ L 」 

□ _ -- A 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 


^ D D D 
2 □ □ □ 

2 2 
w 

±1 

D 

D 

□□ 

圓圓 
□ □ 
D D 
D D 
D D 


dd 
□ □ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
□ 
D 
□ 


□ 

D 


_ □ 
I □ 


D 
□- 
D - 

dd 

品 
□ □ 
□ □ 
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300 mL 
…… 70g 
150 mL 


□ 正 □□□□ 8 □ の □ 4DDDDDDD 8DDD 

185 kca^DDD D D 0 g mL=cc 



ODDDDDDDDDDDDD0DDm 

©□□□□□ A □□□田□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

手動加熱@を… 

I レンジ I に合わせる 

11000 w | に合わせる 命ず） 

^ ^ん ,_, ^ 

; 回ず) I 約2分 1 に合わせる I スタート I 加熱開始 

か □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □田 □□ 

©3口 □□□□□□□□ 町 □□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


@4DDDDDDDD 

自動メニユー @ を… 

^^ 巧 | お菓子 ‘ ノ巧 に合わせる 【押 ^ 

看ず） \yU ^ に合わせる 牌 ^ 
I スタ ~ 卜 I 加熱開始 

喜ず > (約30秒 m 内) fU 三面可 に合わせる 


@□0 □田□□□□田 □□□□□□□ 

DDDDD-DDDDDDDDDDD 

□ □□□□田□□□□□□□□□回 

DDDDDDD 


□ □□□□□で 




□ □□□□□□□□□□中□中□23回 

□ □□田□□□5□□□回 _ 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 

□ □ □ □ 

□□□□□□ 

L ； 

□ □ 

□ 28 a 

/ □□□) 

J 

DDQDDDDDD 

□ □ 2 
□ □□□ 




©□ □田□□田□□□□□□□□中 

DDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□凹 


□ □□□□□□田 □□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDmDDD 

□ □□□ 



D D 
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D D D 
D D D 

E 
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D D 
D D 
D D 
D D 
D D D D 
□ □ □ □ 
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DDDDDDDDD 

□皿□□□□□□□□回10 □回 

□ □□□□□ の □□□ 田 □□□ の □□□ 

rD D . □□□ 5 

4 の . □□□□ 1 

DDDD 

. 20 DD 

□ □ . 50g 

□ □□□□□□□田 

□ . M4n 

DDDDDD 


ODDDDDDDDDDDDD0DDm 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□ 


手動加熱 @ を… 

s 


[ U 歹歹 1 に合わせる 

,_ み >< 

11000 W | に合わせる ft 甲す 1 
退す) I 約汾30秒に 合わせる な歹=^ 加熱開始 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDmDD 

©□□□□□□□□□□□□□ 中 □□□ 

□ □□日日日日日日日日日日日日日 □□□ 



〇 □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD DD 
©DDDDDmDDDDDDDDD 
DDDDDD 

ODDDDDDDDDDDDDma 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDD 

手動加熱 @ を… 

I レンジ I に合わせる 

11000 w | に合わせる け 甲す） 

^ み . _, ^ 

伯ず) I 約2分30蝴 に合わせる I スタ - H 加熱開始 


@ □□□ 田 □□□□□□□□□□ 田 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ の □□□□□□□□□□□□□ 皿 □□ 

□ □□□...□□□□□□□□□□□回 
□ 中□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ 曲□□□□□□□□□□□□□回 

©DDDDDDDDDDDDDmDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

06DDDDDDDD 

自動メニユー @ を… 

^す） I お菓子•ノ巧 に合わせる け甲う 

至!す） I プリン I に合わせる け 甲す } 

区タート I 加熱開始 


□ □□□□□□□□□□田□田□じ □□ 

n n n m n n n 50111 m n 
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DDDDDDDDDDDDDDDDDD 中口 
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109 kcatcmn □日 0.2 g mL=cc 
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□皿 □□ 23□□□□□□□□□□回 
320 kca 正 i/sDDQ □ □ 0.7 g 

DDDDDD 

rDDDDDDDDDDDDDDDD 
. 4 □□回 600 犯 


□ □ . 120 g 

DDDD . V 2 D D 

DDDDDDD . □ □ □ 2 


4 □□ 田 □□□□□□□□□□□□..□ □ 
DDDDDD DD DDDDDD 
. 4nD ID lOOgD □ □ □ 


DDDDD 

「□□ . Min 

4 . □ □ □1 

□ □□□□□ の □□ . □□□ 


ODDDD4DDDDDDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ m □□□□□□□回 

@10 DDDDDDDDDD DDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 中 □□□ 

□ □m □□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 


手動加熱 @ を… 

I レンジ I に合わせる ( Q ) 

一 _ ,>U X 

[Tooowl に合わせる 

^ I 約 8 分如秒に 合わせる な歹=^ 加熱開始 


DDDDDDDD 1D30DDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 田 □□ の □□□□□ 

DDDDDDDDDmDDDDDDD 

DDDmDDDDDDDDDmDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

DDD3D4D DDDDDD DD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 
©iDDDDDDDDmDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
如 □□□□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

!□□□□□□□□□□□□□ 


©DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDD DD DDDDDDD DD DDDD 
DDDDD DD DDDD 30D DDDDD 
©DDDDODDDDDDDDDDDDD 


手動加熱 @ を… 

I 才~ブン I に合わせる 【押す） 

1 1段調理 I に合わせる @ 

I 予熱あり I に合わせる け 甲す） 

ん 

こ 回ず) を〇たに 合わせる I スタート 1 予熱開始 


@60 □□□□□□□□□□□30 4口 
DDDDDDDDD 

@ □□□□□□□□□□□ 回□□迅 
□ □ 田□□□□回 

手動加熱 (離) を… 

雇] づ 陶沉 に合わせる な 歹三讯 日熱開始 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDD 
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□皿 18 □ □ 2 
201 kcatncm 


□ □ 

185D DDDDDDDDDD 

. 160 mL 

. 80 g 

. 80 g 

. MSn 6n 


mL=cc 


□ □□□□□ □□□□□ 


風 、 

5^ DDDDDDD 
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□ □ □ □ ©□ ... 
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DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 
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®D DDDDDDD D7DDDDDDD 
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□ □□□□□□□ の □□□□□□□□□10 □□□□凹 
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n n n n n n ... 
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DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 
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n 
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□ □ 
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□回 
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□ □□□ 
DDDDD 
/□□□□□□ 
I □地 


□ SHU □□田 □□□□□□□□□□□□ □ 

O □□□□□□□□ 田 1850 □ □ の □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ 7 □□□□□□凹 

□ □□□□□□□回 

□ □□□□ 皿□□□□□□□□□回 

DDDDD 


□ □□□□□ 

DDDDDDD 


]□ 

□ □ 

DDDD 

□ 

2 

□ 

D D 




□ 38 □ 


@□□□□□□□□□□□□□□□□16 

DDDDD 

©□□□□□□ の 177 日□□[□のの 

□ □□□□□□ 中□□□□□□□□凹 

DDDDD 2D 300 DDDD DDDDD 

□ □□□□□□□□ 回 40 □□□回 
@15D DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 2□□□□ 皿□□□回 

DDDDD3DDDDDDD IDDDEDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 田 □ 1 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 中 □□□□10 □□□□□回 

@5D DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 閲〇凹 Vi 6 [DD I 4 gn 

DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□ 田□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 

.冷 



©DDDDDDDDDm DDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□ 30n D D D D D 


@ □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
⑩ □□□□ 四□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□©□ ... 

^ □□□□□□ DDDDD 

XU) DDDDDDD DDDDD 


□□□□ DDDDD 

ん 

DDDD □ □ □□ 


© 

© 

© 


®2D DDDDDDDDDDDDD DD 

□ □8 □□□□□□□□□□□凹 

®D DDDDDDD Dlia DDDDD 
DDDDmDDDDDDD 
DDDDDDDDD 


凹 pDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
DD Id 200。の □ 27 □ 



圓 IDDDDDDDDDDDDD 
□ □□DD2D □□□□□□ 

□ □□pa 200 ° の □ 40 D 


□□□□□□□□□□□□□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □m □□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□ 


□ □ 


□ □ 


□□□□1 



- ，，，、 ^ I— 

□ □ □ D 随测 


跑卿 □□□□□□□□□□ 






D 9 

d2 

D 

2 D 
D D 

D I 

品 

皿が 

D 2 


o D 
D 


D 

D 

D 


D 

D 

D 

-□ 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D r 


D 


D 

D 

D 

D D D 

■ ■ □ □ □ 

貧 ""□□□□© 
D DDDDDDD 
D DDDDDDD 


L 9 9 ] c 
n o o L 9 
n 5 5 2 Q 
瓜 u u よ 


D 

の日 

±1 回 
□□ 
□「 


D 

D 


m 

D 

D 


D 

D 


D D 
D D 


D D - D D D 
□□□□□□□□ 
D _ -- D D D 


v 〔 
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. 60 g 

. 40 g 

. MV 2 D D 

□ □ . □□ 

. 120 g 


DDDDDDD 

r □□□□□□ 田 □□□□□□□□ 日 . 200g 

□ □□□□□□ 田 □□□□□□ D--l00g 

□ □ . 90g 

□ □ . M2n 

DDDDDDD . 30g 

DDDD . V 2 D D 

□ □□□田□□□□□□□□□□回 

. V2 D d 

DDDDDDDD . □□ 

D . M2n D 

DDDD . I5g 


0 □□□□□□ 田 1660 DDEDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□の 
DDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□回 

@20 DDDDDDD DDDDDDDD 

□ □□□□□正□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 

©3D □□□□□□□ 田□□□田 □ 

□ □□田 □□□□□□□□□□□回 

DDDDDD 



©DDDDDD 
□ □□□□□□04 
DDDDDDDD 


□□回 

DDDDDDDDBD DDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD DDDDDDD 
DD 5DDDDDDD 

©□□日 面日日日日日日日日日日 □□□ 


□ □ □ 

DDDDDD 

DDDDD 18DDDDDDDDDDDDDDDDD 

2 7 7kcat] VsDDD □ 日 0.3g mL=cc 

□ □□□□□ 田 □□□□□□□ 回 … 200g 

DDDDDDDDDDDDD . 30g 

□ □感 . 30g 

□ □ . MBD 

DDDDD . lOOmL 

DDDD . 20mL 

DDDDD . □□ パ 2 

□ □ . M5n D 

□ □ ® . 60g 

D D DD D D D D . 40g 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

0 □□□□□□□□□□□□□の □□ 
©□□□□□□□□a の□□□の 
DDDD DDDDD DD DDDDDD 

□ □□田□□□の □□naaaa 
□田□□□□□□凹 

DDDD ■■■DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

©□□□□□□□□□□□□□□□□a 

□ □□□□□□田□□□□□□□凹 

□□□□□日 □□□ 

©3 □□□ 如□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 


@ □□□□□の□□□の □□□□ 

DDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDD DDD 
®D DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 

05 □□□□□□□□□□田 □□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
®7D ® VsD D D D D D D D D D D 
DDDDDDDDDDDDDD DDDD 

□ □□□□□田□□□□□□□□回 □ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
@ □□□□□□□□□田□□□□□回 

□ □□□田□□□□□□□□回 □ 2 DD 

□ □□□の SOOnrlO □□□□□□□□□ 

⑩ □□ 日面日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □ □ □ ©□ ... 

^d) DDDD DDDDD 1 刖 

DDDD DDDDD IDD ； 

み ^ 

DDDDDDDDD 炒 

を ) □□□ て □□□□□ DDDD DDDD 

の □□□□□□□□曲□□□回 □□ 

□ □回 ©□ ... 

( _^ DDDD DDDDD DDDD □□□り 



□ □ □ □ も□□□□お... 

至 □) DDDD DDDDD の QJ 

ん六 

DDDD DDDDD 炒 

DDDD DDDDD ( 回） 

ん ^ 

□□□て □□□□□ □□叫 DDDD 

®D DDDDDDD D7D DDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 

I 40 □□ 叫 □□□ □ □「□□□□] □□ pj]j 

⑩ □□□田 □□□□□□[]] □□□回 
□ □□□□...□□□削□□□□叫 □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDD 


DDDDDDDDD 

DDDDD 


□ □ 


□□□□1 


□ □ 


DDDD 
DDDDD 
/□□□□□□] 

\ □□□ I D 


DDDD 


□ □ 



⑩ □□□中□□□□□□田□□□□□回 

DDDDDD 

□ □ □ □ ... 

至り DDDDDDDDEDDDDDDDDDD ID U) 

ん六 

DDDD DDDDD (d D ) 

四 DDDDDDDDD 
拉） DDD°CDDDDD 四 
J^DDDDDD DDDDD DDDD DDDD 

⑩ □□□曲□□□□□□□□□□□□□□叫 
□ □□□□皿□□□□□□□□回 

□□□□□□□□□□□凹 

《•□□□□□□□□□□□□□凹 


DDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDD 

DDDDD 

/□□□□□□] 

\ □□□ 1 

勢 □□ 

□ □ 



□ 皿 □□ 210 DDDDDDDDD 320kcab Vsddd DD 0.3g 


D 

D 

□ - i i □ 

D D " - D D 

DDDDDD 

D _ - _ 


□ □□ 


DDDDDD 

DDDDDDD 


□□□□□□ 


D 

DD 

DD 

DD 

DD 

D 
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□ □ □ □ 

□ 皿 20 □回 

SOkcabDD □ □ □ O.lg 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDEDDDD 5DDDDD 
DDDDDD 

©□□□□□□□□□ 晒 □□□：□ 
DDDDDDDDADDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 
@40 □□□□□□□ 


O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©□□□□□□□□□□□□□ 20 □□ 
□ □□ 

©DDDDDDDDDDDmDDDD 

□ □□□□□□□ra □□□□□□□回 

□ □ □ □ @n ■■- 
□□□ □□□□□ 

2DDW D D D D D 


泣 ) 


□ □□ □□□□□ DDDD D D D D 


□ □ □ □ □ 


□ □□□□□ 6DDD 
297kcabDD □ D D 1 .8g 


©□ の □□□ の 3 日 □□□□□□□ 
DDDDDDDD 

@□□□□□□□□□□40 □□凹 
® 地□□□□□凹 

□ □□□回 ©D ... 

&□) □□□□□□ □□□□□ 

^ 日日日日日日日日 □ □□□□□ ^ 
DDDD □ □ □□ 


DDDDDDDDDD DDDDDD DDDDDD 
DD 14D _ 


©DDDmDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDD 

《 •□□□ 田 □□□□□□□□□凹 

DDDDDDD 


□ □□□回 ©D ... 

風 □□□□□□ □□□□□ 爲 

^ 日日日日日日日日 □ □□□□□ 

DDDD DDDD 


DDDDDDDDDD DDDDDD DDDDD 
D D D 14D _ 


©DDDmDDDDDDDDD 

•《•□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDD 

•《•□□□ !□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□皿 


DDDDDD 


□ □ 


DDDD 


DDDD 


DDDDDD 


DDDDDDDDD 


□□ろ] 


□14 □ 


□ DDDD 



DDDDDD 


□ □ 


DDDD 


DDDD 


DDDDDD 


DDDDDDDDD 


□□□□1 


□14 □ 


□ DDDD 



DDDDDD 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□□□□□□ 

1 - 1 

□ DDDD 

] D 

□ 15 a 

DDDDDDDDD 

DDDDD 

1 

□ □ 1 
□ □ 



DDDDDD & 
DDDDDD 

D DD 18D D !□□□ 

49kcalD0/i6DDD DD O.lg 

DDDDDDDDDD . 10 Og 

□ □ □ 感 . IDD 90gn 

□ . MID 

□ □□翊皿 30 犯 

DDDDDD . □□ 

DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

O □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
©DDDDDDDDDDDDDD @D 

□ □□□□□ 回 □ 

DDDDDD 

@2DDDDDDDDDDDDDDD 

□ 中□□□□□□□□□□□□□□回 


OD DDDDDDDD DD DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
@3D ddddddddddddd 
DMDDDDDDD18D DDDDDD 
DDDDDD ©DDDDD DDDDD 
DDDDDDDD 
@5D D D D D D D D 

□□□□□□ DDDDD 
^ DDDDDDDDD DDDDD 
DDDD DDDD 

御 DDDDDDD □□□ DDDDD 


DDDDDDD DDDDDDDDD DDDDD 

□ □□巧 □ _ 

©DDDmDDDDDDDDD 

■^■DDDDDDDDDDDDDDD 


詰 


D 

D 

D 

g 

地 

D D D 

D D D 

□ □ □ 


D 

D 


D 

D 

D 




記其 


，ぶ 


D D 
打□巧 

□ □□の 
DDDD 

DDDD . [ 

g □□ 回 □□ 
DDDDDD 
DDDDDD 


D 

D 


A 


D D 
D D 
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250 mL 
… 40 g 


□ 皿□□□□□□□□回 

179kcalDDn□ Q Q O.lg 


□ □ □ □ □ 

□ □□□□ 50 6nDDDDD D180°C 
DDDDDDDDDDDDD 10 □回 

60kca 日 □□□ □□ O.lg mL=cc 


□ □□□□□□□□□□□□10 □ Q Q mL=cc 

DDDDDDDDDDDDDDDDD-lOOg 

□ □ . 10 Og 

□ . mid 

□ □ . 120mL 

A「□ □ □ . 200 g 

^DDDDDDDDD ..… □□ パ 2 

□ □□□□□ 正 lODDDDD ……… 50g 

□ □ □ □ . ion 


©□□□□□□□□□□n □□ 自□□の 

@D DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
@2 □□□□□□□□□□□皿 □□ 
DDDDDDDDDDADDDDDDD 

□ □□ 中 □□□□□□□□□□ 回 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 


10 □回 
mL=cc 

. M2n 

. 100 g 

.…… □□□ 2 
.……- 1500 L 

. 200 g 

^2 

. 60 g 

. ion 


O □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 
か □□□□□□□□□□□[□□回 

□ □□□□□□□□□□ 回□□□回 

□ □□□m □□□□□□□□□□回 




©DDDmDDDDDDDD 

□ □□□□...□□□□□□□□□□皿 □ 

□ □ 皿 □□ 皿□□□□□□□□□□田 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 




が、 


□ 田 □□□□[!]□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 


DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□□□日 
DDDDDDDDDDDDD 
@ の □□ 回 □□□ 

妙 □□□□□□ □□□□□ 

Jd)ddddddddd 。。。。： I inn) 


U ム U 

DDDDDDDD . DD 

DDDDDDDD . lOD 

□ □□□□□□ 90 D . 20n 

O □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 

©DDDDDDDDDDDDDma 

DDDDDDDDDDDODDDDD 

DDDD 

□ □ □ □ @n ■■- 

泣） □ □□ □□□□□ 

lODDWDDDDD IDDj 
^ み 

日 1 日 2 □日 DDDDD DDDD DDDD 

@ □□□ 田□□□□□□□□□□中 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


□□□□□□ 


□□□□□□ 


DDDD DDDDD 


DDDD 


DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□m □□□□□□ 凹 □□□□ 

DDDDDD DID DDDDDDDD 
DDDDDDD 

《□□□□□□□□□□□□□□田 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□m □□□□□□□□凹 

DDDDDD 

《-□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
@D DDDDDDDD D4a DDDD 
DDDDDD 

《 □□□□□ の □□□ の □□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 

□ □ □□□□©□... 

風 □□□□□□ DDDDD @ 

DDDDDDDDD DDDDD ^ 

DDDD DDDD 

風 DDDDDDD DDDD DDDDD 


□ □□□□□□□□□□ 中 □ 田 □ 1 〇口 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDD 

1~? 

□ DDDD 

: D 

□10 □ 

DDDDDDDDD 

DDDDDD 

□ □ 2 
DDDD 



©DDDmDDDlODDDDD 

©DDDDDmDDDDDDD 

乂- □□□□□□□□□□□□□□□回 □ 

DDDDDDDDD 


DDDD DDDD 


□ □ 

□ □ 

DDDD 

[ 



□15 日 


□ □ 2 


DDDD 

□ □ 




□ □□□□□□□□□□中□田□巧 □ 



D D 
D D 


D 

D 

D D D 

DDDD 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

D D 

DDDD 

D D 

□ □ 


D 


E 

A 


□ □□ 


DDD 


□□□□□□ 
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DDDD 

□ □ 

□ □ 



DD m D D 

[ 

口 

n n 2 


DDDDDDDD 


DDDD 





ODDDDDDDDDDDDD0DDm 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDD 


DDD2DD2DDD 
274kcalD VsDDD Q □ 0.3g 

□ . M2n 

□ □ . 120g 

□ □ □ . 140g 

DDDDDDDDD . □□□2 

□ □ . □□□2 

□ . □□□4 

□ □□□□□ 田 □□IDDDDDDDDD 

rD D D . け 

4 □ □ □ . I20g 

□ □叫叫叫 m □□の□□□□□地□□□叫 □ 

rDDD . 80 

4 □ □ □ . i60g 

□ □のりり . D D D 

DDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□回 

02n3nDDDmDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDmDDDDD 
か □□□□□□凹 □□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 田□□□□□□□□□□□凹 

©SDDDDDDDDDDD 




© 


□ □ 田 □□□□□□□ 

贷 □圓 □□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□10□□□凹 


DDDDDDD - 

□ □□□□□□□田□□□□□□回 
□正□□□□□□□□□□□□□□の 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDmDDD 
DDDDDD 

DDDDDDDDD - 

□ □□□□8□□□□□□□□□□回 
DDDDDD DDDDDD DDDDDD 
□田 Ql □□□□□□□□□□□□回 
DDDDD8DDDDDDD DDDDDD 
DDDDDDDDD DD DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD DDDDDD 

□ □□□□□□□□□回 

□ □の□□□□□□回 

鸣 □□□□□□□□□□□□田 □□ 

□ □□□□□□□□□□□田□□□叫 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 



DDDD 

□ □ 

□ □ 



DD m D D 

□ □ 2 
DDDD 

讀 I 

DDDDD 



□ 皿 □□□2 □回 

241kcal □□□ 日 □□0.2g mL=cc 

pD DDDDDDDDD ……… 200g 
A □ □ . じ〇口 150 mL 

□ . Min 

4 □ . 20g 

□ □□□□□□□の □ 
DDDDDDDDDDDDDD 

O □□□□□日日日日日〇日日目□□の 

@AD DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 

@2D DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD DD DDDDDD 40 D 
DDDDD 


03D DDDDDDDDDD 

□ □ □ □ @n ■■- 
抑 □□中 □□□□□□□ 綺 

X み 心 

DDDD DDDDD DDDDDDDD 


©DDDmDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD DD DDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD 

-□□□□8□□□回 


DDDD □□ □□ DDDD, 



DDDDD 

□ □□□□□ D298kcalDDDD □ □ □ g 


□ □ □ . 4nD ID 300 犯 

□ □ . 60g 

□ □ □ . 40g 

DDDD . □□□1 


Odddddddddddddiodd 

@D DDDDDDDDDDDD 20dD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□田□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDEDDDDDDD 

@DD6D DDDDDDDDDDDD 


DDDD DD DDDDDD DD DDDD 

□ □皿□□□□回 

Odd DDDDDDDD DDDDDDDD 
DDDD 

: _@1dd1d™dd0dddd © :； 

DDDD DDDDD 师 

み ^ 

□□□□□□□□□ 

,DDD°CDDDDD DDDD DDDD 

@D DDDDDDD D3D DDDDDDD 
□ □ □ □ ©D ... 

砸 □ 35a DDDDD DDDD DDDD j 


182 


































































□ □□□□□□ 

□ 皿 12[] □ Dl28kcabDDD □ □ □ g 
DDDDDDDDSDDDDDDDD 

. 2 □ 日の 250 犯 

「□ □ . 40 g 

A D D ® . Min 


DDDDDDDDDD . 70g 

Ldddddddd . □□ 

□ □ ® . M ID 

□ □ 田 □ □ □ . □ □ □ 


DDDDDDDDDDDDDD 


O □□□□□□□□□□□□□ 目□□の 
©□□□□□□□□a 4 □□□□□肥 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
@2DDDDDDDD 

□ □□ □□□©□... 

泣 □□□□□□ □□□□□ 轉 
□□□□□□□ □□□□□ 

DDDD □ □□□ 


ODDDDDDDDIODDDDD 

□ □□□□□□□□□□ 田 □ 田 □ 22D 


I 即 □□□□□□□□□□□□□ 日 □□□ □ 
□□□□□□□□□□□□□□□ 中 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□m □□□□□□□□ 田 □□ 

DDDD 1000 WQ D 60 30n D D D 
DDDDDD 

@D DDDDDDDDDD 

®5D DDDDDDDDDD DDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

0 の 12 □□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 田 □□□□ 柳 □□□ 
©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ©D ■■- 
妙 □□□ DDDDD 爲 

抑 DDDD DDDDD 师 
X み 心 

妙 □□□□ DDDDD DDDD DDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 


DDDD 

DDDD 

DDD 

□ DDDD 



DDDDDDDDDDDDDDmDDDDDDDDD 




□□□□□□ 

□ □ 

n □ 

□ n n □ 

DDDD 


DDD DED D D 

DDDDDD 

L J 

DDDD 




DDDDDDD 

1 

□ □1 
□ □ 

DDDDD 

/□□□□□□] 

\ □□□ 1 


□ 40 日 




□ □ 




□ □ 

DDD 21cm □□□□□□□回 IDDD 
355kca&D/8 □□ 日□日 0.2g mL=cc 


DDDDDDD 

rD D D . 120g 

□ . M4D 

□ □ . 120g 

□ □□□□□□日 . □□ 

DDD . 20g 

4 日 . DDD 4 

DDDDDDDD 

rD D D D D . 300 mL 

□ □ . D DD 3 

DDD . 日 DD 4 

4 日日日日日日日 . DD 

DDDDDD . DD 


□ □□ 日日日日日日日日正日日叫日日日日□回 


〇 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 
@ □□□□□□田168日□□田2日8 

DDDDDDDD DDDDDD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ の □□□ 皿 □□□□□ の□□□皿 

□ □□□ 田□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□ 田□□□□□□凹 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□田回回 
DDDDD 160 。の □ 仰 _ 


@ □□日日[〇]日日日日日日日日日日 □□□ 


□ □□□□□ も □□□□Jn... 

妙 DDDDD DDDDDD 

^ DDDDDDDDDDDD 

ID D D DDDDD 

超） 21D DDDDD 

DDDD DDDD 

©□□□□□□□□ 10 〜邱 □□ □ 

DDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 田 □□□□□□ 田□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 

□ DDDDDDDDDD 
DDDDDDDD DD DDDDDD 
DDDDDDDD DD DDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDD 
®DDD DDDDDD DDDSDDDD 
DDDDDDDDDDD DDDDDDD 

□ □□ 田□□□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□ の □□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDD 


© 

© 

© 

© 



• < まちゃ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD 



•パ > ダちゃ/ 1 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
D 20 DDDDDDDDDDD DDDDDD 

□ □□□ 田□□□□□□□□□凹 


□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 
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… 300g 

.…- □ □ 

360 mL 
… 60g 
.… 20日 
… 400a 


□ □ □ 日じ日日 □ □ □ 

0 の 2 □□□□□□画 

□ □□ 田 □□□□□□□ 田 □□ 西 2 口 

DDDDDD 


□ □ □ 


DDD20DDD 

99kcabDD D D D D Q mL=cc 


□ □ □ 

□ 皿 15 □回 

185kcabDD □ □□□g mL=cc 


□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□□□□□□□ 


□ □ □ □ 

DDDDDD 


□ □ 

□ □ I 

□ □ 2 
DDDD 

□ □□日日 1 



〇 □□□□□□□□□□□□□目□□の 
©□□□□□ 巧□□□□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDD 
□ 28 X 21省 □ □ D 3.5 D 田 □ □ □□ !□ 
DDDDDDD 

0DDDDDDDDDD3DDDDD 
@40 DDDDDDD 


□ □ □ □ 刷お ... 

を。） □□□□ 

泣 


DDDDDDD 

ん 

D 2 DD DDDDD DDDD □□□□ 


© 


©DDDmDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


DDDD 

□ □ 

□ □ 1 

DDDDDD 




□ □ 2 



DDDD 

□DDDD _ 



I •□□□□□□□□□□□□□目 □□の 
©□□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□田□□20□□□□□□回 
©DDDDDm 28 x 2巧 □ □ 〇3.5〇1 

□ □□□日日日日日日日□□日 □□□ 

00 □□□□□□□□ 的□□□回 


@40 DDDDDDD 

□ □ □ □ @n ■■- 

リ □, □□ 正 □□□□□□□ (dd) 

み^ 

J ] D ) D 2 DD DDDDD DDDD DDDD 

@ □□□田□□□□□□□□□凹 
©□ □□□□□□□□□ 2(« □□□ □ 


9 c L 4 5 

為 m 目 

^ M m dd 

□ j □ □ 


D 

D 


D 

D 

2 


D 

D D 
D D 


D 

D 

D D D 


DDDDDD 


Q 

D 

D 

□I M 凹 

DDDDDD 

DDDDDD 


D 
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□ □□□□□□ 


ID D DD 300gn 

. V 2 D D 

. 100 g 


DDD2DDDDD 
BOSkcab iDDD □ Q Q 1.2g 


Odddddddddddddddd 

□ □ 田 □□□□□□□□□ 田 □□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 

□□□ □□□□□ 

DDDDWDDDDD IDD) 

DD lOD DDDDD DDDD □ □ □ □ 


Odddddddddddddddd 

□ □□m □□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD 


□ □ □ □ ©□ ... 


© 


紋 □ 1 口 


□□□ DDDDD 
DDDDW DDDDD 

ん 一 

DDDDD DDDD DDDD 


□ □□□□□□□□ 


DDDDDDDDD 
621kcah !□□□ □ □ □ 0.6g 


DDDDDDDDD □ 280gDD 
491kcalD □ 日 □ Q Q Og 


©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 

@2DDDDDDDDDDDDDDD 

DODDDDDDDDD 


□ □ □ □ ©□ ... 


© 


□□□ DDDDD 

DDDDW DDDDD 綺 

み 

I]D ； D4DDDD DDDDD DDDD DDDD 

D D DD D D D D D 2D 20D D D ID D 
DDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□ 中 □□□ 

□ □□□□□□□□凹 

□ □□□ 田□□□□□□□□□□回 

ODDDDD DDDDD DD DDDDD 


DDDD 

□ □ 

□ □□ 

1000 w 

DDDD 

DDDDD 



DDDDDDD 

□ □□□...□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 田 □□□□□□□□□ 中□□回 

□ □□□□□□□□□ 中□□□□□回 


□ □ □ □ ©□ ... 

を □) □□□□□□□□ のリ 

DDDDWDDDDD 

を □) D 9D DDDDD DDDD DDDD 


© 


DDDDDDDD4D30DDD1DDD 

DDDDDD 

•乂 □□□□□□□□□□□回 □□□□ 

□ □□□m □□□□□□□□□回 

□ □□ 田□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDD 

□ □□ 田□□□凹 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDD 


DDDDDDD 

冷* A け 

嘴 


DDDD 

□ □ 

□ □□ 

1000 w 

DDDD 

DDDDD 




□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 田□□□□□□□□□□□□□□回 
□ □□□□□□□□□ 田□□□□□回 


Odddddddddddddddd 

DDDD DD DDDDD DD DDDDD 
DDDDD DDDDD DDDDDDDD 
□ □□□□]□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDD 


□ □の 2 □□□□□□□□□□□□回 

□ □□m □□□□□□□□□□□□回 

《-□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 皿 □□□□□□□ 回 □ 

□ □□□ 田□□□□□□□□□□凹 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

□ □□□...□□□□□□□□□□□回 

□ □ 中□□□□□□□□回 


DDDDDD 


DDDD 

□ □ 

□ □□ 

1000 w 

DDDD 

DDDDD 



D D D 
D D D 


3 D D 

D D D 

2 


D 

D 

田 

S □田 
D D D 


D 

D 

D 


□ M 


4 

□ぶ □ 

D 1 

D 
D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

田 

D 


4 

D 

D 

D 


D 


D 
D 
D 
D D 
D D 
D D D 


DDDDDDD 

DDDDDDD 






































□ □□18 □ □ 2 

143kcail ] □□で 


MV2D D 


mL=cc 


DDDDDDD "… 
DDDDDDDDD 


叫 □ □ 
DDDDD 
「□□□--. 




削 

DDDDDDD 

DDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□ 田□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDD 


DDDDDDDDDDDD 

DDDDD 


□ 


DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

DDDDDD 

L J 

DDDD 

DDDDD 

/□□□□□□] 

\ □□□ 1 

□ 

□ 

勢 □□ 

□ □ 

2 

□ 

猶 I 

□ 22 a 

DDDDD 

1 

□ □1 
□ □ 




□ □□□□□□□□□回 


•DDDDD D 
DDDDDD 
DDDDDDD 
□ □□ 


錫 


•□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□ 田□□□□□□回 

□ □m □□□□□□□□□凹 


•DDDDDDDDD 
2 □□□□回 
□ □ 2 日 2 . 5 Q 
DDDDDDD 




•DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD DDDDDD 

DDDDDDD 
DDDDDDD 

□ □□□□□回 
DDDDDDD 

□ □□ 

• D DDDDDDDDD 
□□□□□□□□凹 
□ □の DDDDDDD 
□皿□□□□□日 □□ 
DDDDDDDD 



DDDDDDDDD 
DDDDD ID DDDDDDD DDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□回 


i 



D D - 
D D D 
D D D 
□ _ - 


1 CL ] 9 
9 n D o 
-□6^18 

-□ 因如 ^ 


D 


D 

D 


g 

4 

□山 

□ D 

□ D 































o □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDCDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 皿□□□□□□□回 

DDDDD 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD lODDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□...□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□回 

DDDDmDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□ 田□□□□□凹 
©□□□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDD 



©DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□ 田□□□□回 


@ 迅 □□□□□回 

□ □ □ □ @口 ... 

な。） □□ DDDDD 

DD°CD D D D D 

泣 ) [ 


⑩ 9D □□□□□□□□□□! □□回 
□ □□日日日□皿 


© 

© 


) □□□ 日日日 DDDDD 日日叫 1 日 □ □ 


□ □□□ … の □□□□□□□ 2 日 2.5 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDIODDDDD 

DDDDDDDDD 



0 □□□□□□□□□□□□□ 田 □□□ 

□ □□ 日日日日日日日日日圆日日 □□□ 

®D DDDDDDDDDDD 18DD 

□ □□□□□□田 □□□□□□□ 20 

□ □□ 田 □□□□□□□□□□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDmDDDmDDD 2D DDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □ □ □ も□□□□血... 


□□ DDDDD 

ん 

□ □て □□□□□ 

I]d)dDDDDD DDDDD □□□□□□□□ 


© 

© 


□ □□□ ...2 日 □□□□□□□ 2 日 2.5 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDD10D DDDDD 
DDDDDDDD 

の □□ 日圆日日 □□ 日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□ fen ... 

^ □□□□□□ DDDDD 
Jd) DDDDD DDDDD ^U) 

ん六 

□ □□□ DDDDD (ddJ 

ん ^ 

DDDD □ □ □□ 

⑩ □□□□凹 

□ □□□□□□田□□□□□□□凹 

DDDDDDDD 

DDDDDDDDD 


n 


DDDDDDDDDDDDD 

U 

n 


DDDDDDDDDDDDDD 

u 

□ □ 

□ 190 。の □17 □ 

2 


DDDDDDDDDDDDD 

n 


DDDDD2D D □□□ □□ 

U 


□ □ 190°¢] D 22 D 




®[] □□□□□□ 田 □[!] □□□□□□□ 田 □□□ 田 □□□□□[!]□□□□□□□ 


□ □ □ □ □ 18 口 □ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ 500g 田 18 □□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDD 


が 


乂 •□□□□□□□□ の □ の □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□□ 180 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□回2 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□ 30 4□□回 □ 
DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ 90gDDDDD DDDDD 
60gDDDDDDDDD 

□ □□□□□ 90 の□□□□回 


か / 

も 



化 




□□□□□□ 
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□ □□□ 
DDDDD 


roTor 


□四日の〇川)〇回断ち□□□□□□□□□□回 
127kcal]V i 2 DDD DD 0.6g mL=cc 


D D D D 

「□ □ □ . 300g 

□ □ . □ DD 2 

□ . □ □ □1 

DDDDDDD □□□ け目 4ga 
□ □□□□□□□□ . 210 mL 

4 □ □ . 20g 

DDDDD 

「□□□ . MV 2 D D 

4 . □ □ 

DDDDDDDDDDDDDD 


0 □□□□□□□□□□□□□ の □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

@ □□□□□□□□□□□中186 
□ □□田 20 5 □□□□□□□回 
©□□□□□□ 6 □征□□□□□回 
!□□□□□[!□□□□□□□□ 2 〇 
DDDDDDDDDDDDD 


ODDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 聊□□□□□□□□□□□回 
DDDDD DDDDDDDD DDDDD 

□ □m □□□□□□□□□□□□凹 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□ 田□□□□□□□□凹 



■^■DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

@4D DDDDDDD 


□ □ □ □ 刷お ... 

を。） □ □ DDDDD 


起 ) 


□□ DDDDD 

DD°CDDDDD ^ り 

み 一 

□ □□□□□ DDDDD □□□□□□□□ 


@ □□日圆日日□□日日日日日□□回 

□ □ □ □ @口 ... 

ID □ ) 1 □□□□□□□□ 田回 □□□□"! □ □□□□ に !]) 

□ □□□ DDDDD ^d) 
IDDDDIDDDDD ID d) 
J]D^DDD°CDDDDD □□□□ □ □ □ □ 


©DDDDDDDDmDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDD 
DDDDDDDDD 


□ □ □ □ ■■- 
© □□□ 日日日 DDDDD 日日日日 日 □□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□日日日日日日 □□□ 
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. 340 g 

. 80 g 

. 70 g 

……… □ □ □1 
□ □□因 6 犯 

. 200 mL 

. MID 

. 70 g 

. □ □ □ 

…… mV2D d 


□ □ □ □ 

□ □□□□□2 □回 

340kcabiDD □ 日 0.2g mL=cc 


u u 


DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDm 聊 □ 
□田2日巧□□□□□□回 
©□□□□□□ 6 口 の□□□□□回 

iDDDDDmDDDDDDDDSDD 

□ m □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 
□田□□□の□□□2日 □□□□□□ 

DDDDD 

©□□□□ 田 186D □ □ m 1 の □ □ 

□ □□□□2□□□□回 

@ □□日面日日日日日日日日日日 □□□ 


U U U U IT □ 师 U ■■■ 

ID d)| □□□□□□□□ 田 □□□□¥! ] □□□□(□ 。》 

^ □□□□ □□□□□ ^ 
IDDDDIDDDDD (dd) 

ID □)□□□ て □ □ □ □ □ iDDDDiD □ □ □ 

©DDDDDDDDmDDDDDDD 

□ □□□□□□□田□□□□□□□回 

□ □ □ □ も□□目ぶ ... 

额 □ □□□□□□□□ □□□□□□□□; 




■DDDDD 



□ □ □ □ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDD 

[ 

口 

□ □1 
□ □ 

DDDD 

DDDDD 

/□□□□□□] 

\ □□□ 1 

猶 I 


!hi 盛争ミ ' 


ご」*" Tf ム j ^/才心身> お广 



〇 □□□□□□□□□□□□□の □□ 








《-。□□□□□□□□□□□中日 
_□□□□ 19□□□凹 _ 


□ □□□□□□□□□ 


D 

D 

D 

酬 =11 

DDD" -D" -dddd 
D _ -- D D _ —— I 



dd d 

DDDDD 

DDDDD 

DDDDD 


□□□□□□□□□ 


□ □□□□□ 
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□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 


□□□□□□ 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

DDDD 

□□□□□□ 

L J 

□ 資 □ 

DDDDDDD8DL 

□ □ 

□ 30 □ 

□□□□□□ 

[ 

□ □ 1 
□ □ 



□ 皿 2 □回 

371kcal □□□ 日 □□1.3g mL=cc 


D D D D 

rDDDDDDDDD . 300g 

□ □ . □ □ □ ^2 

□ . □ □ □ 2/3 

DDDDDDD . □□□ 田 3ga 

DDDD . □ □ □1 

^DD D D D . 185 mL 


□ □□□回 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□□□□□□ 田 □□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□ 田 □□ 

□ □□□□□□□□□ 田 □□□□□□□ 
□ 田□□□□□□□□□□□□□□□田 

DDDD 


DDDDDDDDD 


□ □□□□□□□□□ 35□□□□巧□□回 

□ □□ 田 □□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□ 田 □□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDD 

□ □□□□田 
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o □□□□□□□□□□□□□の □□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

@ □□□□□□□□□□□中186 

□ □□ 田 20 5 □□□□□□□凹 

®2DDDDDDDD 

□ □ □ □ ©□ ... 

重り □□□□□□□ IDDJ 

DD°CDDDDD 

^D2DD30D □□□□日 DDDDID D D 

©□□□□□□□□□□□□□□凹 

□ □田□□□□□□□□□□□□□田 

□ □□□□□□□□□□ 2 □□□皿 □ 

□ □□□□□ 2 □□□□□□□□□削 

□ □□□□□ 20n □□□□□□□回 

□ □□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD VsD 

□ □□□□田□□□□□□皿□□□叫 

□ □□□□□□□□□□□□□□□田 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□28 □□□□□回 


□ □ □ □ 細 □ □ 


DDDDDDD 




DDDDDDDDDDDD 



□ □□□ 田□□□回 
□□□2□□□□ 田 □ 

DDDDDDDDDD 

DDDDDD 


©6D DDDDDDD 

□ □ □ □ fen ■■- 

□□□□□□□ IDDJ 

S □ 日 。 〔□□□□□ 

□ □□□ □□□□□□□□□ 2D D D 

DDDmDDDDDDDD 

@ □□□□田 □!□□□□□□□□□ 

DDODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□©□ ... 

風 □□□□□□ み □ □ □ □ □ 爲 

DDDDDD □□□□□ 

DDDD □ □ □□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDmDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□田 □□□ 
□□□□□□□□ 

®D DDDDDDD DD DDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□ 

DDDDDD DDDDD 
DDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□ 

DDDD 20 DDDDDD 

DDDDDDDDD 

©DDDDD 3 □□□□□□ 田□□□皿 

□ □脚□□□□□回 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 中 □□□ 

DDDODDDDDDDDDD 220 。の □15D D 

□ □□□□ の □□□□□□□□ 日 200° の □ 巧 ] 


□ □□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDD DDDDDD D8DD 
DDDD D2 DDDDDDDDDDD 
DDDDD 

DDDDDDDD□□□DDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□の 

□ □□□□□□□□□□□□□凹 

DDDDDDDDDDD 

•□□□ 田 □□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ 3 0 。の □□□□□□ 

□ !□□□□□□□ 20 2.5DDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□ 田 □□□□□□□□□ 田 □ 

□ □□□□□10 □□□□□□□回 

DDDDD 

•DDDDD 

DDDDDDDDD DDDDDDDDD 
□ 田 □□□□□□□□□□□□ 回 □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ CD □□□□□□□□□□回 

□ !□□□□□□□□□□□[□ □□凹 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□回 

• DDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD D 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 



★DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDD 

□ □□□ 田 □□□□□□[□ □□□□田 

DDDD DD DDDDDD DD DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□ □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□ 田 □□□□□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDmDDDDDDDDDDDDD 




®[] □□□□□□ 田 □ 田 □□□ 田 □□□□□ 田 □□□□ 皿 □□□□□□□ 


□ □ □ 

〇 1 凹凹回回 4 □□□ 田 □□□□□□□□□ 中 □□ 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□田□□□中□□凹 

□ □□ 


□ □ □ 

OlD DDDDDDD 40 DDDD DDDDDDDDDDDD 
DDDD VsD DDDDD DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□中□□□田□□□□□凹 

□ □□日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日 □□□ 

□ □□□□□□□□□田□□田□□□田 □□□□□□□ 



□□□ 


DDDDDD 


□□□□□□ 
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□ 皿 □□ 25DDDD 
SOkcat VsDDD □□ 


D D D D 

「□□□田 □ □ . 0709 

□ . □ □ 

DDDDDDD " □□□ け 目 4ga 

□ . □□□ 22/3 

□ □ . □ □ □ 2 

^DDDDDDD . □ □ □ 4 

DDDDD 

「 □□□□□□□□□□□□□ の□□□□回 

. □ □ 

□ □□□□□□□ 中の … I80g 
4□□□ 田□□□□□□□□□□□□回 

. 160 


□ □□□回 も M ... 

を □)□□□□□□ □□□□□ ^d) 
起） □ □ □□□□□ 妙 

□ □□□ □□□□□ ^ 

DDDD □ □ □□ 

©D DDDDDDD DSD DDDDDD 

□ □□田□□□□□凹 
□□□□□□□□□ 


ODDDDDDDDDDDDD10DD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
©DDDDDDDDDDDm 聊 □ 
□ 田2日巧□□□□□□回 

®DDDDDD6Dq]DDDDDDDl 

DDDDDa]DDDDDDDD2DDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ □lOQ □ 

©□□□□□□□□ 田 □□□mciD 

□ 2[] □□□□□□□□□□ 25D □ □ 
DDDDDDDDDD 
@4DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDD 

©□□□□ 圆 □□□□□□ □□□□□□ 


□iDDlDDmDDDDDDD D 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDD D 




©DDDmDDDDDDDDD 


®[] □□□ 田 □□□□□□□ 田 □□□□□□□ 田 □□□□□□□ 


DDDDDDDD 

DDDDD 25DDDDDDDD 
DDDDD 

d □□□□□□□□□□□□の□□□□叫 

. □ □ 

DDDDDD . 90n 

□ □ □ . 50 60 

□ □□ 田□□□□□□□□□□□□回 

. 50 60 


DDDDD DDDDD 
DDDDDDD 

DDDDDDDDD 

DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
DDDDDDD 
□ □□ 


DDDDDDDD 

DDDDD 25DDDD !□□□ 
DDDDD 

け□□□□□□□□□□□□の□□□□叫 

. □ □ 

DDDDDDDDD5D D 

□ □□□□□ 田 □ . □ □ 

DDDDDD . け 

DDDD . □ □ 

DDDDDD . 90g 

D D D D . □ □ 


DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□ 
DDDDDDDD 


n 


DDDDDDDDDDDDD 

U 

n 


□ □□ 田□□□□□□□叫 

u 

nn 

□ 250° の □12 □ 

つ 


DDDDDDDDDDDDD 

z 

n 


□ □□DD2D □□□□□□ 

u 


□ □ 250° の □19 D 


DDDDDD □ □ □ □ DDDD DDDD 



D 

D 

D 

2 

D 9 
□4 
2 0 






















































□ 皿 □□ 25DDDD 2nD2DDD 
153kcalD VsDDD D D 0.9g mL=cc 

D D D D 

rD D D . 160g 


□ □ □ . 

□ □ . 

□ . 

DDDDDDD 


. 80 g 

…□ 凹け 3 
……- □ □ □ 2/3 
.□□□ 田 3gn 

. 140 mL 

. □ □ □1 


^DDDD . 

DDDDD 

rD □□□□□□□□□□□ . □ □ 

DDDDDDD DDDDDD …"… 30D 

□ □□□□□回 . V2DD 100 go 

DDDDDDDDD . 2 〇 

□ □□□□□ 正 □□□□□□ 回 …- 80g 

^DDDDDD . 200g 

□IDDlDDmDDDDDDD D 


Odddddddddddddiodd 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

©□□□□□□□□□□□田 1860 0 
□田2日巧□□□□□□回 


嘶 □□□□□のの □□□□□□□! 
DDDDDmDDDDDDDD2nDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

D D D 10D D 

0 □□□□□田□□□田□□□2日日 

□ □□ 田 □□□□25 □□□□□□回 
DDDDD 

@40 □□□□□□□□□□□□□□□ 

□ m □□□□□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDD 

@ □□ 日圆日日 □□ 日日日日日□□回 


DDDDDDDDD 


n 


DDDDDDDDDDDDD 

U 

n 


DDDDDDDDDDDDDD 

u 

□ □ 

□ 250° の □16 □ 

2 

n 


DDDDDDDDDDDDD 


DDDDD2D D □□□ □□ 

u 


DD 250° の □ 24D 


□ □□□□□も □□目) □... 

XU) □□□□回 DDDDD (□□) 

•し © 


□ □□□回 

^ □ □ DDDDD 




□□□□ DDDDD 

ん 

DDDD □□回 

風 DDDDDDD □□□□□□□□ 

©D DDDDDDD D5D DDDDDD 

□ □□田□□□□□凹 


DDDDDDD 

Oddddddddddoddiodd 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□皿□□□日 □□ 

DDDD @D ■■- 
^□JlDDDDDDDD [ nnnnn (id) 

Id D DP [DDDDD 凹 
^DDDD DDDDD DDDD DDDD 

則 13D D D D 15D D D D D D D 
□ □□□□□□]□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDD 

乂- □□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDD 


®[] □□□ 田 □ 田 □□□□□□□□□□□□□ 中 □□□□□□□ 


DDDDD 

DDDDD 25nnnnnnnn 


□ □ □ 

DDDDD 25n □□□□□□□ 


□ □ □ 

DDDDD 25n □□□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□ 回 □ 


DDDDD ……- □ □ 

. 80 g 

……" □1 皿 100 犯 

. V4 皿 50 犯 

10 Og 


□ □□□□□曲 □□□□□□□□□ 

□ □□□□中□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□□田 □□□□□ 

□ □□□□□田□□□□□□凹 


□ □□□□□□□□□□田□□回 

□ □□□□田□□□□□□□回 □□ 
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DDDDDD 

□ □ 

□ □ 

DDDD 

□ □叫 

DDDDDD 

L J 

DDDD 

DDDDD 

\ □lOD 1 

白 

DD 

□2 


□ 24 D 


DDDDDDD 

- ホ〜ニー 

1 

□ □1 
□ □ 






□ □□□□□□□□□ □□ □•目 御 


D 

D 


9 9 
〇 〇 
5 0 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 


D 

5 □ 


D 

D 

D D 


DDDDD 
DDDDD 
DDDDD 
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